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Elenco della spesa Funzioni cognitive o

QUANTITA SETTIMANALE PER UNA PERSONA

PASTA E PANE LATTE E DERIVATI CARNE VERDURA
Principalmente fonte di carboidrati Principalmente fonte di proteine, calcio e vitamine Principalmente fonte di proteine e ferro Fonte di vitamine, minerali e fibre
Pasta 3209 Latte parzialmente scremato 925 ml Petto di pollo 1209 Carote 5009
dicui Yogurt magro 7 vasetti Coscia di Coniglio 1209 Cavolo 4009
- ?33:&?1'. gg g da125g cad. Hamburger divitello | 120g Cime dirapa 200g
- Grana Padano DOP 280 i i i
- Fusilli di grano saraceno 80g . 9 Affettato di Tacchino 609 Bietole . 2009
- Spaghetti 809 Burro 9 Broccoletti 4009
- Trenette 709 PESCE Finocchi 4009
Riso LEGUMI Principalmente fonte di proteine e grassi insaturi Funghi 100g
= Ci'arnaroli 1209 Principalmente fonte di proteine e fibre B 1509 Insalata 5009
E::;:: giomais 12053 Lenticchie secche | 30g 120g cotti Tonno 1509 Pomodori secchi 1009
Farro 120 gg Fagioli cannellini 309 1209 cotti Salmone 1509 Pomodori pachino 5009
Patate 100 g secchi Acciughe 2 acciughe Zucca 5009
Pane comune 200 g (4 panini da 50 cad) Piselli freschi surgelati 1209 Sgombro 1509 Zucchine 7509
Pane integrale 360 g (6 panini da 60 cad) Rucola 200g
Piadina tonda 1Piadina diametro 16 cm Tl
Grissini 150 g ERBE AROMATICHE SPEZIE UOVA Spinaci 725g
Cracker 90g Principalmente fonte di proteine Sedano 100g
Gallette di farro 309 Aglio Uova 3 uova medie Pomodori 759
Gallette diriso 709 Alloro 60g cad Peso totale con 15% di scarto 6.500g, peso parte edibile 5.650g
Fiocchi di avena 509 Basilico
Mix di cereali 509 Capperi
Biscotti secchi 509 Cipolla SUGHI FRUTTA
Fette biscottate integrali 90g C‘p llott Fonte di vitamine, minerali e fibre
Pan grattato 50 Itellisiage; i
- - Coriandolo Passata di pomodoro | 1confezione Arancla 300g
Curcuma Banana 300g
CONDIMENTI Erba cioolli Clementine 300g
Fonte di grassi monoinsaturi Nr BIEe mi FRUTTA SECCA Kiwi 3009
oce moscata i i i -
Olio di oliva extravergine 222 ml ori Fonte di grassi insaturi, Frutti di bosco 2009
. o rigano vitamine, minerali e fibre
Aceto di mele 7 monoporzioni 5 ml P . . Mela 3009
Aceto balsamico 7 monoporzioni 5 ml eperoncino Noci 309 e 300g
Aceto di mele 7 monoporzioni 5 ml Porro Mandorle 309 Castagne 509
Crema di rafano 1cucchiaio Pepe nero Nocciole 45¢g - —
: : : o Peso totale con 15% di scarto 2.360g, peso parte edibile 2.0509g
V!no Rl L2 G Azl Semi di canapa 30g Limone 1509 (per condimenti)
Vino Barolo 150 ml Rosmarino Semi dilino 159
Succo e Scorza dilimone 3 limoni i N
Pata di olive 50 e Finol 209 MARMELLATA -
¢ 9 Scalogno Gherigli di noci 389
Passata di pomodoro gb Timo MIELE - DOLCI
Lievito 1,59 Zaff Principalmente fonte di zuccheri
afferano
Sale gb Marmellata di Arance 159
Crema di Arachidi 15g
ACQUA - BEVANDE ZUCCHERO BIANCO O DI CANNA Cacao in polvere 20g
: Cannella 2 bustine
Acqua povera di sodio 7 bottiglieda 1,51 EAGE [o09 Miele 159

Tisana ai mirtilli

Te caldo al limone

Caffe classico e Caffe d’orzo
Vino non superiore a 12% vol.
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