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Menu Settimanale
per Rafforzare il Sistema Immunitario

PER UNA PERSONA 2000 KCAL QUOTIDIANE
Di cui: Proteine 18% - Lipidi 30 % - Glucidi 52% di cui semplici 14% - Fibra 31,549 - Vitamina C 221mg

* Spremuta di arancia
150g di arancia

* Toast filante con Avocado e
Pomodorini secchi
pane di segale tostato 60g, 70g di

* Caffe o Te al limone gb

* Una tazza di Latte con Fiocchi
diavena e Cacao amaro

150g di latte parzialmente scremato
+ 50q di Fiocchi d’ avena + cacao in

* Caffé o Te al limone gb

*150g di Latte parzialmente
scremato

* 509 di biscotti integrali

* Caffé o Te al limone gb
*125g di Yogurt bianco

* 409 di Gallette diriso

*15g di Marmellata di arance

* Cappuccino spolverato

con cannella

Caffé gb, 1509 di latte parzialmente
scremato

* 50g di Bastoncini di Crusca

* Cappuccino spolverato al
cacao amaro

Caffeé gb, 1509 di latte parzialmente

scremato, cacao amaro gb

* Tartufini alla Banana

1509 di Banana, 40g di Biscotti secchi

* Caffe o Té al limone gb
*125g di Yogurt bianco magro
* 409 di Gallette diriso

*15g di Marmellata di arance

Colazione | avocado, due fette di Asiago 40g, 50g polvere gb diavena sbriciolati, 1 cucchiaio di Fiocchi i avena,
di Pomodori secchi, curry un pizzico. Teucchiaio di latte. Procedimento: tritare
i biscotti secchi, aggiungere 1 cucchiaio
dilatte, la banana tagliata a fette e
compattare il tutto formando delle palline
da ripassare neifiocchi di avena tritata.
Lasciar riposare i tartufini in frigorifero
per almeno 30 minuti.
* Budino di cachi spolverato con
granella di pistacchi
45g di Fette Biscottate, 150g di cachi, 10g
dicacao amaro, cannella gb, 1cucchiaio
S pu ntino dilatte, 5g di granella di pistacchi.
del * 30g di Cracker Proqed:men]t‘o: 'f”f;?_f? Ieﬁﬁt? biscottate, | *30g di Cracker 180 di Pere * 30g di Gallette di Farro * 30g di Cracker * 30g di Gallette di Riso
. i . aggiungere 1 cucchiaio dilatte e . . . . " . . ) . AP
ti 159 di Noci compattare formando la base del budino, 1509 di Arancia 150g di Clementine 40g di Castagne arrosto 1509 di Kiwi
mattino in una coppetta. Unire gli ingredientiin
un mixer sino ad ottenere una crema.
Mettere il composto nella coppetta e
in frigo per qualche ora, spolverare con
granella di pistacchi.
* Corallini con lenticchie, alloro, | ° Orzotto alla curcuma con verza, | * Gramigna con zucchine, * Risotto agli agrumi con scaglie | ° Paccheri con pesto di rapa * Farfalle di farro al sugo di
peperoncino e scaglie di Grana melograno e Grana Padano DOP | paprika e Grana Padano DOP di Grana Padano DOP rossa, noci e scaglie di Grana li e ‘0 con glie di
Padano DOP 80g diorzo, 100g di verza finemente 80g di gramigna, 100g di zucchine 80g diriso carnaroli, 1 carota, Padano DOP Grana Padano DOP
80g di corallini, 30g di lenticchie secche, |  tagliata, cipolla e prezzemolo gb, brodo | julienne, aglio e prezzemolo gb, ¥ cipolla, scorza dilimone gb, 80g di paccheri, rapa rossa gb, granella 80g difarfalle difarro, 1limone,
2-3 foglie dii alloro, veg. gb, chicchi di mezzo melograno, pomodoro san marzano qb, mezzo Y% arancia, prezzemolo gb, brodo veg gb, dinoci, 1 cucchiaino di olio EVO, 10g di 1scalogno, 1spicchio di aglio,
1peperoncino tagliato finemente, Tcucchiaino di olio EVO, 1cucchiaino cucchiaino di paprika dolce, 1cucchiaino | 1cucchiaino diolio EVO, 10g di scaglie scaglie di Grana Padano DOP. 1cucchiaino di zenzero, brodo vegetale e
1cucchiaino di olio EVO, 1cucchiaino di Grana Padano DOP. diolio EVO, 1cucchiaino di Grana di Grana Padano DOP per guarnire. Procedimento: per il pesto frullare la prezzemolo tritato b, 1cucchiaino di olio
di Grana Padano DOP grattugiato. Procedimento: far appassire in una Padano DOP grattugiato.Procedimento: |  Procedimento: in una casseruola rosolare |  rapa rossa con la granella di noci e I'olio EVO, 2 cucchiaini di Grana PadanoDOP | o : i
Procedimento: aggiungere acqua in una padella la cipolla con I'olio EVO, far cuocere la gramigna in abbondante la carota e la cipolla con I'olio EVO. EVO. Cuocere la pasta in abbondante grattugiato. .a mon? a oartot.:o o con
casseruola fino a ricoprire le lenticchie e tostare 'orzo e aggiungere la verza acqua bollente salata. In una padellafar | Aggiungere il riso carnaroli, la scorza di acqua salata, scolarla e condirla con il Procedimento: cuocere le farfalle difarro flnogchlo earancia ) )
asoiar cuocere per una ventina diminuti | l2sciando cuocere un paio di minuti. scaldare I'aglio e il prezzemolo con 'olio | limone, il succo dell’arancia eil brodofino |  pesto. Guarnire con scaglie di Grana in abbondante acqua salata. Nel mentre ’5/0% di 5”51”;0”9 fr Qsc{:o, 7/}";’00?/7#? tagliato
con l'olio EVO. Aggiungere i corallini Aggiungere_z il bron @ portare a_cotfcura E VO, aggiungere le zucchine tagliate a _por’care a cot_tura per assorbimento in Padano DOP. in una padella rosolare ['aglio con ['olio z olts't iﬁr?] n%o (2:’ Zfe;‘r;(ﬂgoﬁg ilr?oa dz/?o(;o EVO .
e continuare la cottura per altri 7-8 per@ssgrb(mento incirca 20 mmufl; | inpezz, il pomodoro San Marzano e la circa ZQ minuti. * Coniglio alla cacciatora EVO, lo scalogno, il succo e la buccia s a0 ’
minut], aggiungendo acqua bollente se 5 mmutl prima aggiungere ancheichicchi| paprika c{olce. Scolare {a pasta e saltarla | Guarnire con Grana Padano DOP. 120g di coniglio disossato, ¥ cipolla rossa, | diun limone. Condire la pasta con il - Spinaci lessi )
necessario. A fine cottura guamire di melograno. Guarnire con prezzemoloe | nel condimento, guarnire con Grana * Alici gratinate al forno con 1carota, 1 costa di sedano, rosmarinogb, | condimento, aggiungendo lo zenzero, il Teucchiaino diolio EVO
Tcucchiaino di Grana Padano DOP. Padano DOP. i 0, mirto e Ty olpa di pomodoro gb, vino bianco gb. prezzemolo e il brodo per amalgamare. = A
con Grana Padano DOP. ginepro, polpa ai p qo, ql * 30g di pane integrale
Pranzo | - Broccoletti gratinati al forno * Involtini di Speck e Agretti 150g di alici, 1 cuore di finocchio, Procedimento: rosolare il coniglio in Guarnire con Grana Padano DOP.
: +509 di G Padano DOP spolverati con scorza dilimone | % pompelmo, bacche diginepro padella ben calda e sfumare con il vino * 50g di Grana Padano DOP
e spolverati con Grana Padano 9 rana Padano ; : o : : .
DOP e Gr_ana Padano DOP i ) Z mlrto estsTICfato gb, Tcucchiaino {Iylanco. Agglu7ger7 le \C/j(_erdure,d Chips .dl cavolo nero
’ IS S * Rondelle di Zucchine 60g di speck sgrassato, 100g di agretti, ipangrattato. o ilrosmarino e la polpa di pomodoro e 2 cespi di cavolo nero 200g,
12009 (ZyliBi:-: 002?’91:‘ tfgthta? a ISD‘CC% 1o | trifolate i padella con T oucchiaio scorza di limone gb, 1 cucchiaino Procedimento: aprire le alici a libro e portare a cottura. Tcucchiaino di olio EVO, semidi lino gb.
dgu/qc E@OOI pa hg a Z% ouconiaino diolio EVO, prezzemolo e 10g dii scaglie di Grana Padano DOP grattugiato. disporle su una pirofila. Preparare la * Carote lesse Procedimento: disporre in una teglia
PI ‘(71 io Dépcucc iaino di Grana di Grana Padano DOP. Procedimento: preparare degliinvoltini | panatura tritando le bacche di ginepro 1cucchiaino di olio EVO i cespi lavati e asciugati, spennellare
A an(z o dividendo gli agretti in mazzetti e con il mirto, il pangrattato e il Grana * 509 di pane comune con I’ intingolo di olio e semi, cuocere
* 60g di pane integrale awvolgendoli con lo speck. Guarnire con | Padano DOP. Aggiungere la panatura in forno sino a doratura
* 50g di pane comune Grana Padano DOP e scorza dilimone e |  alle alici, guarnire anche con il finocchio *30g di Grissini
gratinare al forno per 10 minuti a 180°. tagliato a julienne e il succo di pompelmo.
* Finocchi gratinati al forno Infornare a 180° ventilato per 15 minuti.
finocchi, 1 cucchiaino di pan grattato, * Broccoletto lesso
1cucchiaino di olio EVO, prezzemolo Teucchiaino di olio EVO
tritato * 60g di pane integrale
* 30g di Grissini
* Cappuccino
con latte parzialmente scremato . . . * Yogurt * Grana Padano DOP e Crudité
M d spolverato con cannella (latte 155825;?;“;;;;2: O 7}:9(;;';; Ty ISF(;aznaét?el n;?;,':/g,;:;g ST 1259 di Yogurt bianco magro con * Yogurt bianco con 30g di Cereali 150g misto sedano, carote, succo di
EFENGa | parziamente soremato1s0mi,caffe | 208G E02 " | GiMendonte pelato e 150g ol kiwa fette | 180g dimelogran " | 15gdiscaglie diNocciole € 150g di *150g di Clementine limone a piacere, 20g Grana Padano
qb, cannella gb). 9 P 9 9 g Clementine DOP.
* 1509 di Kiwi
* Minestra con farro, verdure * Ditalini rigati in brodo vegetale | ° Crocchette di miglio, zuccae * Passatelli in brodo e Grana * Minestrone di verdure di * Crostone di Pane di segale con | ° Polenta spolverata con Grana
e Grana Padano DOP spolverati con Grana Padano sesamo al forno Padano DOP stagione salata al pompel Pad DOP e pepe rosa
40g di farro, 200g di misto verdure DOP 40g di miglio decorticato, 100g di zucca | 40g di passatelli freschi, brodo 100g di patata, 200g di verdure di rosa 100g di farina di mais per polenta,l
di stagione, % di cipolla, prezzemolo 40g di ditalini rigati, brodo vegetale gb, tagliata a dadini, 50g di porro, sesamo vegetale gb, T cucchiaino di olio EVO, stagione tagliate a fette, 1 cucchiaino di | 60g di pane di segale tostato, cucchiaino di olio EVO, 10g di scaglie di
e sedano gb, 1cucchiaino di olio EVO, 1cucchiaino di olio EVO, 1cucchiaino gb, Tcucchiaino di farina, 1cucchiaino 1cucchiaino di Grana Padano DOP olio EVO, 509 di porro, prezzemolo gb, 1 cucchiaino di olio EVO. Grana Padano DOP per guarnire, pepe
1cucchiaino di Grana Padano DOP. di Grana Padano DOP.Procedimento: diolio EVO, 1cucchiaino di grattugiato. Y5 cipolla, 1cucchiaino di Grana Padano Per la mousse salata di pompelmo rosa se gradito.
Procedimento: soffriggere la cipolla cuocere | ditalini nel brodo vegetale Grana Padano DOP grattugiato. Procedimento: cuocere i passatelliin DOP grattugiato. rosa: 1 cucchiaino di robiola o Procedimento: portare a bollore
con il sedano e I'olio EVO, aggiungere bollente per circa 10 minuti. Guarnire Procedimento: cuocere il miglio in brodo bollente per pochi minuti, finché | Procedimento: tagliare a cubetti formaggio spalmabile light, mezzo dell’acqua in una casseruola, unire la
il farro, il prezzemolo e le verdure e con 1 cucchiaino di olio EVO acqua fino a completo assorbimento. non vengono a galla, poi scolarli e tutte le verdure e le patate. Saltare in bicchiere di succo di pompelmo rosa, 1 | farina di mais istantanea e cuocere la
ricoprire con acqua. Portare a bollore e e 1cucchiaino di Grana Padano DOP. In una casseruola stufare la zucca con riporliin una zuppiera con brodo caldo. padella le verdure con la cipolla e I'olio, cucchiaino di amido di mais, polenta per 5 minuti. Guarnire con olio
lasciar cuocere per almeno 30 minuti. il porro e I'olio EVO. Passare la zucca Guarnire con 1 cucchiaino di Grana aggiungere acqua fino a coprire tutte 1cucchiaino di farina, paprika dolce gb EVO e scaglie di Grana Padano DOP.
Guarnire con 1 cucchiaino di Grana - Tacohino al curry con agrumi con lo schiacciapatate, aggiungere Padano DOP. le verdure e portare a bollore. Lasciare
Padano DOP. N T o il miglio, la farina e il cucchiaino ,d’ cuocere per almeno 20 minuti. Guarnire | AT CIEEEs - Arrosto di Vitello con curcuma
g al b ! e Grana Padano. Creare delle palline, . s s con Grana Padano DOP. PP
1cucchiaino di latte, 1 cucchiaino di schiacoiarle con le dita, passarie nei Omelette con erba cipollina 1509 di misto gallinella, triglia, coda di e zenzero
farina, 1cucchiaino di curry, succo di S Gl SERETE O borare i taiG e Grana Padano DOP ) : . roso, 1spicchio di aglio, 50 ml divino 120g di arrosto di vitello, T cucchiaino
mezza arancia, 1 cucchiaino diolio EVO. | . 1800 ventilato per 10-15 minut. 2 uova, 1cucchiaino dilatte, erba * Burger di ceci, broccoli e Grana bianco, 100g di passata di pomodoro, di curcuma, succo di limone gb.
Procedimento: infarinare i bocconcini cipollina gb, pepe nero se gradito, Padano DOP 1cucchiaino di olio EVO, pepe nero se Procedimento: rosolare il vitello in una
ditacchino e farli rosolare in padella T cucchiaino di olio EVO, 1cucchiaino 30g di ceci secchi, 100g di broccoletti, gradito. pentola antiaderente calda, aggiungere
Cena con l'olio EVO. Sciogliere il curry nel di Grana Padano DOP grattugiato. 50g di porro, ¥ di cipolla bianca, Procedimento: in una padella scaldare la curcuma e il succo di limone e
« Insalata mista latte e aggiungerlg al tacqhino, cuocere Procec’liment‘o: spattere {e uova con il prezzemolo tritato qp, I oucghigio di I'aglio con l'olio EVO, aggiungere il portare
] hiaino di olio EVO per circa 10 minuti. Guarnire con 1 latte, I'erba cipollina tagliata finemente, | pan grattato, 1cucchiaino di olio EVO, 1 pesce, rosolare e sfumare con il vino a cottura.
ouceniaino ai olio cucchiaino di Grana Padano DOP. il pepe e il Grana Padano DOP. Scaldare | - cucchiaino di Grana Padano DOP. bianco. Aggiungere la passata di
. I'olio in una padella antiaderente e far Procedimento: ammollare i ceci per una omodoro e lasciar cuocere per una .
- 50g di pane comune . Insalata o cuocere I'omelette, rigirandolaameta | notte in abbondante acqua. Scolarlie eentina diminuti. 2 !ns.alata di Agretti e carote
Carote al vapore rucola e radicchio con scorza di limone, : i P g julienne
e = e o cottura. farli cuocere in pentola a pressione per o .
Tcucchiaino di olio EVO Tcucchiaino di olio EVO 20 minuti. Stufare il porro con lacipolla | g, . T cucchiaino di olio EVO verdure a
. * Zucca al forno i
s . in una casseruola con l'olio EVO e : ’ (PIEEEIE
A -0 * Bietoline lesse e ripassate ; L p 200g di zucca tagliata a fette,
* 30g di Grissini * 60g di pane integrale in padell P! aggiungere i ceci. Frullare il tutto con un roanﬁarino ab 7cgucchiaino diolio EVO.
[PELELE] . minipimer, aggiungendo il prezzemolo g * 309 di Grissini
pomodorinigb, capperie cipolla b, e il Grana Padano DOP. Creare dei
1oucchiaino di olio EVO burger, passarli nel pangrattato e farli | * 30g di Grissini
rosolare in padella o in forno a 180° per
* 50g di pane comune circa 10 minuti.
* Insalata mista
1cucchiaino di olio EVO
Zucchero Zucchero 2 cucchiaini per la giornata
Icol Vino 1bicchiere (125 ml) una birra (330 ml) al giorno per 'uomo, per la donna mezzo bicchiere e mezza birra
€ aico

Acqual,5-21al giorno
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https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/ricette/risotto-al-radicchio-trevigiano
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/ricette/schiacciata-con-luva
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/ricette/involtini-di-sogliola-allarancia
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/ricette/crema-di-fagioli-curcuma-e-grana-padano-dop

