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Bocconcini
di pollo panati
con farina
integrale,
broccoli
ripassati e

) A, una fetta
Colazione : . di pane
| 2 a0 \ integrale

Riso e pesce
Patate fritte
Tiramisu :
Pasta in bianco ; Una tazza di latte

Frittura Verdure Tortellinj Pt fie ~ con unafetta

di pane integrale

Fettuccine al ragu

Pasta con verdure

Pzl —_— di segale
S Izza con marmellata
Minestrone Carne rossa
Riso in bianco
Frittata
Carne Amatriciana

Kebab ka” sCé Carhn -1 o
sce Carbonara
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Insalata . !
Pasta al sugo/pomodoro “ﬂ{;‘;ﬁ;ﬁ’e"; Eaescfa

Pasta sugo e tonno
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Lo strato esterno,
particolarmente ricco di
fibre alimentari, minerali
come ferro, zinco,
magnesio e composti
antiossidanti

La porzione piu grande,
del chicco, formata
dallo strato Aleuronico
e lo strato

Amilaceo, costituita
principalmente da
carboidrati complessi e
proteine

La parte piu piccola

ma piu ricca: contiene
grassi insaturi, proteine,
vitamine del gruppo B,
vitamina E e numerosi
composti bioattivi




