1 settimana Pasta al sugo | -Pastae Riso con -Tofu al curry | Pasta fredda
-Polpett di fagioli cremadi (rivisitazione | all’ortolano
Tempeh -Seitan peperoni e del piatto (melanzane,
- Fagiolini -Insalata di pomodori srilankese con | peperoni)
pomodori Frittata di riso, tofu, -Formaggio di
zucchine curry) soia
-Insalata
2 settimana -Pasta -Pastaconle | -Insalata di -Pastaconi Pasta
al pesto zucchine riso con peperoni e pomodori
-Tofu con -Polpettone pomodorini, parmigiano carote e tofu
pangrattato di pane, uova | carote e ceci |-Hamburger - Insalata di
-Insalata e spinaci -Frittata di seitan ceci e finocchi
-Insalata
3 settimana - Pasta e -Pennette -Insalata di - Pasta fredda | - Riso
piselli mediterranee | riso con con pomodori | con zucchine
-Tofuconi (riso al sugo verdure in insalata, uova
pomodorini con olive e crude (carote, | ceci strapazzate
capperi) cetrioli) e -Peperonial | -Fagiolini al
-Tempeh al fagioli forno limone
forno -Seitan
-Insalata gratinato
4 settimana Pasta con -Insalata di -Riso con -Pasta al -Pastae
pomodorini, patate con zucchine e pomodoro Fagioli
capperi, olive | tofue carote -Seitan -Frittata
-Formaggio di | fagiolini -Polpette di gratinato -Insalata di
soia -Uova alla Tempeh al -Insalata pomodori
- Melanzane a | pizzaiola sugo
funghetto -Insalata
5 settimana - Pasta e - Insalata di -Riso con la -Pasta conle | Pasta al ragu
lenticchie riso con zucca melanzane a | vegetale
-Fagiolini al pomodorini, | -Tofu funghetto e -Frittata di
sugo insalata e gratinato pomodorini bietole
carote -Insalata - Hummus di
- Seitan al ceci
limone -Insalata di
pomodori e

cetrioli




