J Educazione Nutrizionale
XX. Grana Padano

Menu Settimanale Anti-Aging



Colazione

>\§«mgg

« Caffé o Te al limone o latte gb

-Frappe alla Pesca
200 g di latte parzialmente scremato,
150 g di Pesche

Menu Settimanale Anti-Aging

PER UNA PERSONA 2000 KCAL QUOTIDIANE
Di cui: Proteine 19% - Glucidi 51% di cui semplici 14% - Lipidi 30% - Fibra 35 g

Mercoledi

« Caffe o Te al limone o latte gb
+200 g di latte parzialmente
scremato

« 45 g di Biscotti di soia e
curcuma

Giovedi

« Caffé o Te al limone o latte gb
«200g di latte parzialmente
scremato

« 45 g di fette biscottate integrali
«15 g di Marmellata di fichi

« Cappuccio con Caffe gb

€ 200 g di latte parzialmente
scremato spolverato con
cannella

+ 50 g di fiocchi diavena

Spuntino N ‘ . . I .
del «150 g di Anguria 150 g di Lamponi «150 g di Papaya +150 g di Fichi freschi
e. « 30 g di Grissini al sesamo « 30 g di Grissini al sesamo - 30 g di Grissini al sesamo + 30 g di Gallette di mais
mattino
- Spaghetti integrali con - Mezzi rigatoni di grano - Sedanini di lenticchie rosse
cavolo cappuccio, datterino saraceno con peperoni, con Ragu antiossidante di
giallo e Grana Padano DOP pomodorini e nocciole Melanzane e Menta RICERTA
pasta integrale 80 g, 100 g di cavolo mezzi rigatoni di grano saraceno 80 g, sedanini di lenticchie rosse 80 g; per Pasta integrale al sugo
cappuccio, 100 g di datterino giallo, 100 g di peperoni gialli, capperi gb, il ragui:100 g di melanzane, menta gb, tricolore
basilico qb, % di cipolla rossa di tropea, basilico gb, 1spicchio di aglio, acciughe 1spicchio di aglio, 1cucchiaino di olio 1porzione
Tcucchiaino di olio EVO, 1 cucchiaino 50 g, 1cucchiaino di olio EVO, EVO, 1cucchiaino di Grana Padano
di Grana Padano 1cucchiaino di Grana Padano DOP DOP. Procedimento: far dorare in
padella uno spicchio diaglio con . Alrroﬂo‘:red:" di v':?llo con
. . Bresaola di Tacchino su letto 1cucchiaino di olio EVO e le melanzane sailsaverde alle zucchine e
Hambl;rger diCecie T P a cubetti; una volta appassite unire la scaglie di Grana Padano DOP
Barbgb e_t°|a r,°ssa 9 menta fresca e frullare per ottenere arrosto di vitello 120 g. Per la
30 g di ceci secchi da cuocere e Padano DOP e limone S p——— o~ s
frullare con 100 g di barbabietola rossa, 60 g di bresaola di tacchino, 100 g di 9 pr epara_z:ong ella salsa v<.9r e:
1cucchiaino di semi di chia, rucola fresca, 1 cucchiaino di olio EVO, 1zucchina P/CC?/a saltata in
2-3 cucchiaini di pan grattato, scorza succo dilimone gb, 1cucchiaino di - Straccetti di Pollo con padella con aglio, alloro, un
P dilimone gb, menta fresca tritata gb, scaglie di Grana Padano DOP limone, semi di sesamo e rametto di rosmarino, vino bianco
ranzo T cucchiaino di olio EVO, Tcucchiaino Grana Padano DOP gb, 1cucchiaino di olio EVO,
di Grana Padano - Fagiolini lessi al limone e straccetti di pollo 120 g, limone qb, Tcucchiaino di scaglie di Grana
zenzero una manciata di semi di sesamo, Padano DOP
. Insalata di Pomodori e origano 1 cucchiaino di olio EVO I?ucchla:no diolio EVO, 1cucchiaino
1cucchiaino di olio EVO GiCianeliedercbon - Insalata di Pomodori e
- 30 g di Grissini alla curcuma origano
- 30 g di Grissini alla curcuma : Radlcf:l_llo - 1cucchiaino di olio EVO
1cucchiaino di olio EVO
.50 g di pane comune - 30 g di Grissini alla curcuma
- Gelato alla frutta 150g
+125 g di Yogurt greco 0% grassi -125 g di Yogurt greco 0% grassi RICETTA
(=i ds) .1 +50 g difiocchidiavena 150 g di Albicocche 20 g di Grana Padano DOP Macedonia ai tre frutti
.15 g di Mandorle +15 g di Semi di Chia Tporzione
- Riso freddo con ortaggi, semi - Bruschetta di segale con - Farfalle integrali con piselli, - Patate lesse spolverate con
di coriandolo, cumino e Grana Paté di Rapa rossa e scaglie verdure e scaglie di Grana Curcuma e Grana Padano DOP
Padano DOP di Grana Padano DOP 150 g di patate, mezzo cucchiaino di
80 g diriso basmati, ortaggi e verdure 60 g di pane di segale bruschettato, 80 g difarfalle integrali, 120 g di piselli Curcuma, 1cucchiaino di olio EVO,
acubetti: 80 g di carote, 100 g di rapa rossa, sedano gb, % surgelati, verdure a cubetti: 80 g di Tcucchiaio di scaglie di Grana Padano
80 g di zucchine, 80 g di germogli di di cipolla, 1spicchio di aglio tritato, peperone giallo, 80 g di carote, 80 g di DOP
Soia, 1/2 di cipolla rossa, basilico gb, succo dilimone, 1cucchiaino di Grana zucchine, % di cipollotto, prezzemolo
Tcucchiaino di semi di coriandolo, Padano DOP qb, 1cucchiaino di olio EVO,
1 gucchiaino dicumino, 1 cucof?igino 1 cucchl:a/:no dl: Grana'r Pa'dano DOP, . Spiedini di Pesce e verdure
g; 2[(375/ gadano DOP, 1cucchiaino 1 cfucchla/no di scaglie di mandorle 150 g di pesce misto a cubetti per
RICETTA bianche spiediini: 50 g di spada, 50 g di
- Coniglio freddo in insalata In:alii_:a dr: .Salmone fo,-’,ﬁf,’;ge’ :(3/ grccii/ usraelzwquz, sgf:co
;|| conourryecurouma o - Rondelle di Zucchine saltate el e
coniglio disossato 120 g lesso in padella 4 ’
e tagliato a straccetti, insalata 1cucchiaino di olio EVO, spicchio  Fagiolini lessi al limone
mista valeriana gb, 100 g di . Carote julienne daglio a piacere. giofin e
pomodorini piccadilly tagliati a e e B Nel piatto spolverate con 1 cucchiaino 1cucchiaino diolio EVO
meta, curry e curcuma un pizzico, di Grana Padano DOP
succo dilimone gb, 1cucchiaino di
- - 30 g di Gallette di mais
Grana Padano DOP, limone gb 9 - 50 g di Pane comune
- Insalata di Cetrioli
1cucchiaino di olio EVO
Zucchero Zucchero 2 cucchiaini per la giornata
e alcol Vino 1bicchiere (125 ml) una birra (330 ml) al giorno per 'uomo, per la donna mezzo bicchiere e mezza birra
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https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/ricette/insalata-di-salmone-e-lenticchie
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/ricette/sugo-tricolore-depurativo
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/ricette/macedonia-ai-tre-frutti

