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COME COMPLETARE IL MENÙ SCOLASTICO 

 

LEGENDA DEI COLORI 

 

NOTE 

LO SCHEMA NON COMPRENDE INDICAZIONI PER LA COLAZIONE E LA MERENDA. 

LA COLAZIONE E NON VA MAI SALTATA E DOVREBBE COMPRENDERE LATTE O YOGURT E UN ALIMENTO RICCO DI AMIDI E POCO ELABORATO: NE SONO UN ESEMPIO 
PANE O FETTE BISCOTTATE CON MARMELLATA O MIELE. EVITARE SNACK, MERENDINE E BIBITE ZUCCHERATE. 

LA MERENDA SI PUO’ CONSUMARE IN QUANTITA’ PROPORZIONALE ALL’ETA’ DEL BAMBINO E ALL’ATTIVITA’ FISICA SVOLTA. PUO’ COMPRENDERE PER ESEMPIO PANE O 
FETTE BISCOTTATE CON MARMELLATA O MIELE, FRUTTA O SPREMUTA. EVITARE SNACK, MERENDINE E BIBITE ZUCCHERATE. 

 

 

 

COLORE ALIMENTO FREQUENZA SETTIMANALE (14 pasti) 
Giallo FORMAGGI Ricotta, primo sale, fiocchi di latte, mozzarella, parmigiano, toma, gorgonzola, 

altri formaggi freschi e stagionati 
2 

Arancio UOVA Uova di gallina, di oca… Non più di 2 
Rosa chiaro CARNI BIANCHE Pollo, tacchino, coniglio 2 
Rosa scuro CARNI ROSSE bovino, ovino, suino  Non più di 2 
Azzurro PESCE Branzino, orata, tonno, merluzzo, spada, salmone… (no molluschi e crostacei) Almeno 3 
verde LEGUMI Fagioli, ceci, lenticchie, piselli (no fagiolini, che sono verdure),… Almeno 3 
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PRIMA SETTIMANA ESTIVA 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

  
PPRRAANNZZOO  

  
PPaassssaattoo  ddii  ppaattaattee  ee  
ccaarroottee  ccoonn  rriissoo  

PPiizzzzaa  aall  ppoommooddoorroo  CCaassaarreeccccii  aall  ppeessttoo,,  
ppaattaattee  ee  ffaaggiioolliinnii  

RRiissoo  iinn  bbiiaannccoo  GGnnoocccchheettttii  ssaarrddii  
ppoommooddoorroo  ee  ttoonnnnoo  

PPEENNNNEETTTTEE  AALL  RRAAGGUU’’  
VVEEGGEETTAALLEE  
  

PPAATTAATTEE  LLEESSSSEE  OO  AALL  
FFOORRNNOO  

TToorrttiinnoo  aallllee  zzuucccchhiinnee  ee  
mmeennttaa  

MMoozzzzaarreellllaa  CCoorriiaannddoollii  ddii  bboovviinnoo,,  
ccaarroottee,,  ppoommooddoorrii  ee  
ppiisseellllii  

FFiioorree  ddii  nnaasseelllloo  iinn  
uummiiddoo  
  
  

TTaacccchhiinnoo  ffrreeddddoo  oolliioo  ee  
lliimmoonnee  

TTOORRTTIINNOO  DDII  AALLIICCII  LLOONNZZAA  AARRRROOSSTTOO  

CCoossttiinnee  oolliioo  ee  
ppaarrmmiiggiiaannoo  

ZZuucccchhiinnee  pprriimmaavveerraa  IInnssaallaattaa  vveerrddee  eessttiivvaa  PPiisseellllii  aarroommaattiiccii  IInnssaallaattaa  vveerrddee  ccoonn  
ppoommooddoorrii  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  
FFIINNOOCCCCHHII  
  

PPIINNZZIIMMOONNIIOO  DDII  
VVEERRDDUURREE  

ffrruuttttaa  PPeesscchhee  sscciirrooppppaattee  
  

MMeelloonnee//aanngguurriiaa  bbaannaannaa  AAnnaannaass  ffrreessccoo  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  

MMEERREENNDDAA  
  

CCEENNAA  
  

PPAANNEE  IINNSSAALLAATTAA  DDII  FFAARRRROO  
CCOONN  TTOONNNNOO,,  
PPOOMMOODDOORRII  EE  
BBAASSIILLIICCOO    
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  
  

PPAATTAATTEE  LLEESSSSEE  OO  AALL  
FFOORRNNOO  

PPAANNEE  RRIISSOOTTTTOO  CCOONN  
VVEERRDDUURREE  

PPIIZZZZAA  MMAARRGGHHEERRIITTAA    
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

MMIINNEESSTTRROONNEE  CCOONN  
PPAATTAATTEE,,  CCEERREEAALLII    EE  
LLEEGGUUMMII  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  
  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  CCIIPPOOLLLLAA  
CCOOTTTTAA  EE  CCEECCII  

PPOOLLLLOO  AARRRROOTTSSTTOO  LLEENNTTIICCCCHHIIEE  IINN  
UUMMIIDDOO  

IINNSSAALLAATTAA  MMIISSTTAA  CCOONN  
UUOOVVAA  SSOODDEE  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE  

AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE  
  

IINNSSAALLAATTAA  VVEERRDDEE  RRAATTAATTOOUUIILLLLEE  DDII  
VVEERRDDUURREE  

VVEERRDDUURREE  CCOONNCCEESSSSEE  
SSUULLLLAA  PPIIZZZZAA  

VVEERRDDUURREE  CCOOTTTTEE  OO  
CCRRUUDDEE  AA  PPIIAACCEERREE  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  
  

FFRRUUTTTTAA  
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 SECONDA SETTIMANA ESTIVA 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

  
PPRRAANNZZOO  

  
RRiiggaattoonnii  ppoommooddoorroo  ee  
bbaassiilliiccoo  

CCoonncchhiigglliiee  bbuurrrroo  ee  
ssaallvviiaa  

RRiissoo  aaii  ppiisseellllii  VVeelllluuttaattaa  ddii  vveerrdduurraa  
ccoonn  ppaassttaa  

MMeezzzzii  ttoorrttiigglliieettttii  aall  
ppoommooddoorroo  
  

PPOOLLPPEETTTTIINNEE  DDII  RRIISSOO  
OO  RRIISSOO  AALL  SSAALLTTOO  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

PPAANNEE  

TToonnnnoo  PPeettttoo  ddii  ppoolllloo  ddoorraattoo  TToorrttiinnoo  mmaaggggiioorraannaa  ee  
mmeennttaa  

AArrrroossttoo  ddii  bboovviinnoo  GGrraannaa  ppaaddaannoo  DDOOPP  
ppiieemmoonntteessee  
  

CCRREEPPEESS  RRIICCOOTTTTAA  EE  
SSPPIINNAACCII  

ZZuucccchhiinnee  ttrriiffoollaattee  FFaaggiioolliinnii  aallll’’oolliioo  IInnssaallaattaa  vveerrddee,,  ccaarroottee  
ee  ppeeppeerroonnii  

PPaattaattee  aall  ffoorrnnoo  IInnssaallaattaa  ddii  ppoommooddoorrii  IINNSSAALLAATTAA  MMIISSTTAA  DDII  
VVEERRDDUURREE  

VVEERRDDUURREE  CCRRUUDDEE  
MMIISSTTEE  
  

SSuuccccoo  ddii  ffrruuttttaa  ffrruuttttaa  MMiixx  ddii  ffrruuttttaa//ffrruuttttaa  ffrruuttttaa  BBaannaannaa  EE..SS..  
  

DDOOLLCCEE  FFRRUUTTTTAA  

MMEERREENNDDAA  
  

CCEENNAA  
  

PPAANNEE  RRIISSOO  BBAASSMMAATTII  IINN  
BBIIAANNCCOO  

PPAATTAATTEE  AALL  FFOORRNNOO  PPAANNEE  RRIISSOOTTTTOO  CCOONN  
VVEERRDDUURRAA  

PPAATTAATTEE  AALL  FFOORRNNOO  MMIINNEESSTTRROONNEE  CCOONN  
LLEEGGUUMMII  EE  PPAATTAATTEE  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  PPOOLLPPEETTTTEE  DDII  CCEECCII  SSTTAACCCCEETTTTII  DDII  VVIITTEELLLLOO  

SSAALLTTAATTII  CCOONN  SSAALLSSAA  
DDII  SSOOIIAA  
  

TTRRAANNCCIIOO  DDII  
SSAALLMMOONNEE  AALL  FFOORRNNOO    

IINNSSAALLAATTAA  DDII  FFAAGGIIOOLLII,,  
TTOONNNNOO  EE  CCIIPPOOLLLLAA  

CCOONNIIGGLLIIOO  AARRRROOSSTTOO  OORRAATTAA  OO  BBRRAANNZZIINNOO  
AALL  FFOORRNNOO  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  
VVEERRDDUURREE  MMIISSTTAA  

VVEERRDDUURREE  CCOOTTTTEE  AALL  
PPOOMMOODDOORROO  
  

VVEERRDDUURRAA  AA  PPIIAACCEERREE  AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE  

VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  VVEERRDDUURREE  CCRRUUDDEE  
MMIISSTTEE  

PPIINNZZIIMMOONNIIOO  DDII  
VVEERRDDUURREE  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  
  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  
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 TERZA SETTIMANA ESTIVA 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

  
PPRRAANNZZOO  

  
CChhiiffffeerrii  aallllee  
mmeellaannzzaannee  

RRiissoo  aalllloo  zzaaffffeerraannoo  VVeelllluuttaattaa  ddii  zzuucccchhiinnee  
ccoonn  ppaassttaa  

RRiissoo  iinn  bbiiaannccoo  SSppaagghheettttii  aall  
ppoommooddoorroo  ee  bbaassiilliiccoo  
  

PPAANNEE  PPAANNEE  

RRaasscchheerraa,,  bbrraa,,  ttoommaa  
DDOOPP  ppiieemmoonntteessee  

BBaassttoonncciinnii  ddii  ttaacccchhiinnoo  
aallllaa  ccoonnttaaddiinnaa  

PPrroosscciiuuttttoo  ccoottttoo    CCrroocccchheettttee  ddii  rriiccoottttaa  ee  
ssppiinnaaccii  

BBaassttoonncciinnii  ddii  mmeerrlluuzzzzoo  
aall  ffoorrnnoo  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  FFAAGGIIOOLLII  
EE  CCIIPPOOLLLLEE    
  

FFRRIITTTTAATTAA  CCOONN  
VVEERRDDUURRAA  

IInnssaallaattaa  ddii  ppoommooddoorroo  IInnssaallaattaa  vveerrddee  PPaattaattee  aall  ffoorrnnoo  IInnssaallaattaa  vveerrddee  ee  
ppoommooddoorrii  

ZZuucccchhiinnee  ttrriiffoollaattee  VVEERRDDUURREE  CCRRUUDDEE  VVEERRDDUURREE  CCOOTTTTEE  

MMoouussssee  ddii  ffrruuttttaa  ffrruuttttaa  mmeelloonnee  bbaannaannaa  YYoogguurrtt  aallllaa  ffrruuttttaa  
  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  

MMEERREENNDDAA  
  

CCEENNAA  
  

PPAANNEE  PPOOLLEENNTTAA  AALLLLAA  
PPIIAASSTTRRAA  
  

PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  MMIINNEESSTTRRAA  DDII  LLEEGGUUMMII  
CCOONN  PPAASSTTAA  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

PPAANNEE  PPIIZZZZAA  MMAARRGGHHEERRIITTAA  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

PPAATTAATTEE  AALL  FFOORRNNOO  

FFRRIITTTTAATTIINNEE  DDII  
FFAARRIINNAA  DDII  CCEECCII  

PPEESSCCEE  AALL  VVAAPPOORREE  
CCOONN  OOLLIIOO  EE  LLIIMMOONNEE  
  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  PPOOLLLLOO,,  
SSEEDDAANNOO  EE  NNOOCCII  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO  CCOONN  
AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE))  
  

BBIISSTTEECCCCAA  DDII  BBOOVVIINNOO  PPEESSCCEE  AALL  CCAARRTTOOCCCCIIOO  

IINNSSAALLAATTAA  VVEERRDDEE  VVEERRDDUURREE  CCOOTTTTEE  AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  
CCOOTTTTAA  OO  CCRRUUDDAA  AA  
PPIIAACCEERREE  

VVEERRDDUURRAA  CCOOTTTTAA  OO  
CCRRUUDDAA  AA  PPIIAACCEERREE  

VVEERRDDUURRAA  CCOONNCCEESSSSAA  
SSOOPPRRAA  AALLLLAA  PPIIZZZZAA  

PPIINNZZIIMMOONNIIOO  DDII  
VVEERRDDUURREE  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  DDOOLLCCEE  
  

FFRRUUTTTTAA  



www.laurarabbione.it 
 
 

QUARTA SETTIMANA ESTIVA 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

  
PPRRAANNZZOO  

  
FFuussiillllii  ccaarrbboonnaarrii  CCaassaarreeccccii  aallllee  

zzuucccchhiinnee  
VVeelllluuttaattaa  ddii  vveerrdduurree  
ccoonn  rriissoo  

RRaavviioollii  ddii  mmaaggrroo  aall  
ppoommooddoorroo  

MMeezzzzee  ppeennnnee  iinn  
bbiiaannccoo  

PPAANNEE  PPAANNEE  

CCoottoolleettttaa  ddii  lloonnzzaa  MMaannzzoo  ssttuuffaattoo  oolliioo  ee  
lliimmoonnee  

PPrriimmoo  ssaallee  IInnssaallaattaa  ddii  ffaaggiioollii  ee  
ttoonnnnoo  

RRoollaattaa  ddii  ttaacccchhiinnoo  IINNSSAALLAATTAA  DDII  GGAAGGIIOOLLII  
EE  CCIIPPOOLLLLAA  
  

IINNSSAALLAATTAA  MMIISSTTAA  CCOONN  
UUOOVVAA  SSOODDEE  

IInnssaallaattaa  ddii  ppoommooddoorrii  IInnssaallaattaa  vveerrddee  ee  
ccaarroottee  

bbrruusscchheettttaa  aall  
ppoommooddoorroo  

CCaarroottee  aarroommaattiizzzzaattee  ZZuucccchhiinnee  oolliioo  ee  
ppaarrmmiiggiiaannoo  

VVEERRDDUURRAA  CCOOTTTTAA  OO  
CCRRUUDDAA  AA  PPIIAACCEERREE  

AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE  
  

ffrruuttttaa  mmuuffffiinnss  FFrruuttttaa  
  

SSuuccccoo  ddii  ffrruuttttaa  bbaannaannaa  FFRRUUTTTTAA  DDOOLLCCEE  

MMEERREENNDDAA  
  

CCEENNAA  
  

PPAANNEE  MMEEZZZZAA  
PPOORRZZIIOONNEE  

PPOOLLEENNTTAA  AALLLLAA  
PPIIAASSTTRRAA  

RRIISSOO  BBAASSMMAATTII  IINN  
BBIIAANNCCOO  

PPAASSTTAA  CCOONN  RRAAGGUU’’  
VVEEGGEETTAALLEE  
  

PPAANNEE  PPAANNEE  PPAATTAATTEE  AALL  FFOORRNNOO  

MMIINNEESSTTRRAA  DDII  OORRZZOO  EE  
CCEECCII  

PPEESSCCEE  AALL  FFOORRNNOO  LLEENNTTIICCCCHHIIEE  IINN  UUMMIIDDOO  FFRRIITTTTAATTAA    CCOONN  
VVEERRDDUURREE  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  
SSEEDDAANNOO,,  RROOBBIIOOLLAA  EE  
NNOOCCII  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  PPOOLLLLOO,,  
FFIINNOOCCCCHHII  EE  
MMAANNDDOORRLLEE  

PPEESSCCEE  AALL  FFOORRNNOO  
  
  
  

VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE  

AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE  

RRAATTAATTOOUUIILLLLEE  DDII  
VVEERRDDUURRAA  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  
  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  
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PRIMA SETTIMANA INVERNALE 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

PPRRAANNZZOO  

VVeelllluuttaattaa  ddii  vveerrdduurree  
ccoonn  rriissoo  

FFuussiillllii  aall  rraaggùù  
vveeggeettaallee  

RRiissoo  aall  ppoommooddoorroo  MMiinneessttrraa  ddii  rriissoo  ee  
ppaattaattee  

SSeeddaanniinnii  ppoommooddoorroo  
ee  ttoonnnnoo  

SSPPAAGGHHEETTTTII  AALL  
PPOOMMOODDOORROO  

PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  

PPoollppeettttee  ddii  bboovviinnoo  iinn  
uummiiddoo  

CCoosscciiaa  ddii  ppoolllloo  
aarrrroossttoo  

TToommaa,,  bbrraa,,  rraasscchheerraa  
DDOOPP//  ffoorrmmaaggggiioo  ttiippoo  
ggrraannaa  ppiieemmoonntteessee  

CCoottoolleettttee  ddii  lloonnzzaa  PPllaatteessssaa  ddoorraattaa  PPOOLLPPEETTTTIINNEE  DDII  
RRIICCOOTTTTAA  EE  UUOOVVAA  

VVEELLLLUUTTAATTAA  DDII  CCEECCII  

PPaattaattee  aa  ssppiicccchhii  aall  
ffoorrnnoo  

CCoossttiinnee  oolliioo  ee  
ppaarrmmiiggiiaannoo  

PPiisseellllii  aarroommaattiiccii  CCaarroottee  aarroommaattiizzzzaattee  IInnssaallaattaa  vveerrddee  ee  
rroossssaa  

PPIINNZZIIMMOONNIIOO  DDII  
VVEERRDDUURREE  

PPIINNZZIIMMOONNIIOO  DDII  
VVEERRDDUURREE  

mmuuffffiinn  MMiixx  ddii  ffrruuttttaa//ffrruuttttaa  bbaannaannaa  ffrruuttttaa  YYoogguurrtt  aallllaa  ffrruuttttaa  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  

MMEERREENNDDAA  

CCEENNAA  

PPAANNEE  PPAANNEE  PPAASSTTAA  CCOONN  CCIIMMEE  DDII  
RRAAPPAA  

PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  RRIISSOO  BBAASSMMAATTII  
BBIIAANNCCOO  
AALLLL’’OORRIIEENNTTAALLEE  

PPIIZZZZAA  MMAARRGGHHEERRIITTAA  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

PPAATTAATTEE  LLEESSSSEE  OO  AALL  
FFOORRNNOO  

PPOOLLPPEETTTTOONNEE  DDII  
LLEENNTTIICCCCHHIIEE  

UUOOVVOO  AALL  
TTEEGGAAMMIINNOO  

MMEERRLLUUZZZZOO  AALL  
FFOORRNNOO  CCOONN  EERRBBEE  
AARROOMMAATTIICCHHEE  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  
LLEEGGUUMMII  EE  TTOONNNNOO  

PPOOLLLLOO  AALL  CCUURRRRYY  TTRRAANNCCIIOO  DDII  
SSAALLMMOONNEE  
GGRRAATTIINNAATTOO  AALL  
FFOORRNNOO  

VVEERRDDUURREE  CCOOTTTTEE  AA  
PPIIAACCEERREE  

IINNSSAALLAATTAA  VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  SSPPIINNAACCII  VVEERRDDUURREE  CCOONNCCEESSSSEE  
SSUULLLLAA  PPIIZZZZAA  

PPIINNZZIIMMOONNIIOO  DDII  
VVEERRDDUURREE  

FFRRUUTTTTAA  
  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  DDOOLLCCEE  FFRRUUTTTTAA  
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SECONDA SETTIMANA INVERNALE 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

PPRRAANNZZOO  

RRaavviioollii  ddii  mmaaggrroo  aall  
ppoommooddoorroo  

VVeelllluuttaattaa  ddii  zzuuccccaa  
ccoonn  rriissoo    

CCaassaarreeccccii  bbuurrrroo  ee  
ssaallvviiaa  

VVeelllluuttaattaa  ddii  vveerrdduurraa  
ccoonn  ppaassttaa  

PPiippee  aall  ppoommooddoorroo  PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  
  

PPAANNEE  
  

GGrraannaa  ppaaddaannoo  DDOOPP  
ppiieemmoonntteessee  

ssccaallooppppiinnaa  ddii  
ttaacccchhiinnoo,,  lliimmoonnee  ee  
ssaallvviiaa  

PPrroosscciiuuttttoo  ccoottttoo  oo  
mmaannzzoo  oolliioo  ee  lliimmoonnee  

PPeettttoo  ddii  ppoolllloo  aallllaa  
lliivvoorrnneessee  

LLeennttiicccchhiiee  iinn  uummiiddoo  OORRAATTAA  OO  BBRRAANNZZIINNOO  
AALL  CCAARRTTOOCCCCIIOO  

FFRRIITTTTAATTAA  DDII  
SSPPIINNAACCII  

SSppiinnaaccii  aallll’’oolliioo  PPiisseellllii  aarroommaattiiccii  
aallll’’oolliioo  

FFaaggiioolliinnii  aall  
ppoommooddoorroo  

PPuurreeaa  ddii  ppaattaattee  IInnssaallaattaa  ddii  ccaarroottee  VVEERRDDUURRAA  CCOOTTTTAA  OO  
CCRRUUDDAA  
  

IINNSSAALLAATTAA  VVEERRDDEE  
  

ffrruuttttaa  ffrruuttttaa  PPeesscchhee  sscciirrooppppaattee  bbaannaannaa  AAnnaannaass  ffrreessccoo  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  

MMEERREENNDDAA  

CCEENNAA  

GGNNOOCCCCHHII  DDII  PPAATTAATTEE  RRIISSOO  BBAASSMMAATTII  IINN  
BBIIAANNCCOO  
AALLLL’’OORRIIEENNTTAALLEE  

PPAANNEE  CCOOUUSS  CCOOUUSS  PPAASSTTAA  CCOOII  
BBRROOCCCCOOLLII  

PPIIZZZZAA  MMAARRGGHHEERRIITTAA  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

MMIINNEESSTTRRAA  CCOONN  
LLEEGGUUMMII,,  PPAATTAATTEE    EE  
CCEERREEAALLII  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  UUOOVVOO  SSOODDOO  

AAGGGGIIUUNNTTOO  
AALLLL’’IINNSSAALLAATTAA  

SSAALLMMOONNEE  
GGRRAATTIINNAATTOO  AALL  
FFOORRNNOO  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  
FFAAGGIIOOLLII  EE  CCIIPPOOLLLLAA  

TTOONNNNOO  AALLLLAA  
PPIIAASSTTRRAA  

BBIISSTTEECCCCAA  DDII  
VVIITTEELLLLOO  

VVEERRDDUURREE  MMIISSTTEE  
  

IINNSSAALLAATTAA  MMIISSTTAA  DDII  
VVEERRDDUURREE  

IINNSSAALLAATTAA  DDII  
CCAARRCCIIOOFFII  CCOONN  
SSCCAAGGLLIIEE  DDII  
PPAARRMMIIGGIIAANNOO  

VVEERRDDUURREE  CCOOTTTTEE  AA  
PPIIAACCEERREE  

CCAARROOTTEE  JJUULLIIEENNNNEE  VVEERRDDUURREE  
CCOONNSSEENNTTIITTEE  SSUULLLLAA  
PPIIZZZZAA  

AALLTTRREE  VVEERRDDUURREE  AA  
PPIIAACCEERREE  
  

FFRRUUTTTTAA  
  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  DDOOLLCCEE  FFRRUUTTTTAA  
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TERZA SETTIMANA INVERNALE 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

PPRRAANNZZOO  

ssppaagghheettttii  aall  
ppoommooddoorroo  

RRiissoo  aaggllii  aarroommii  MMiinneessttrraa  ddii  cceeccii  aall  
rroossmmaarriinnoo  ccoonn  
ddiittaalliinnii  

LLaassaaggnnee  aall  rraaggùù  ddii  
ccaarrnnee  

PPaassssaattoo  ddii  ppaattaattee  ee  
ccaarroottee  ccoonn  ppaassttaa  

PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  
  

PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  
  

BBaassttoonncciinnii  ddii  
mmeerrlluuzzzzoo  aall  ffoorrnnoo  

SSppeezzzzaattiinnoo  ddii  
ttaacccchhiinnoo  iinn  uummiiddoo  

FFrriittttaattaa  ddii  ssppiinnaaccii  mmoozzzzaarreellllaa  PPeettttoo  ddii  ppoolllloo  
aallll’’aarraanncciiaa  

FFEETTTTIINNAA  DDII  LLOONNZZAA  
DDII  MMAAIIAALLEE  IINN  
UUMMIIDDOO  
  

PPOOLLPPEETTTTEE  DDII  CCEECCII  
  

ccaarroottee  aallll’’oolliioo  IInnssaallaattaa  ddii  ffiinnoocccchhii  ee  
oolliivvee  

PPaattaattee  lleessssee  ccaallddee  FFaaggiioolliinnii  aallll’’oolliioo  IInnssaallaattaa  vveerrddee  VVEERRDDUURRAA  
  

IINNSSAALLAATTAA  
  

BBaarrrreettttaa  ddii  
cciiooccccoollaattoo  aall  llaattttee  

ffrruuttttaa  ffrruuttttaa  ffrruuttttaa  bbaannaannaa  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  

MMEERREENNDDAA  

CCEENNAA  

MMIINNEESSTTRRAA  DDII  
LLEEGGUUMMII  EE    CCEERREEAALLII  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  
  

PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  
  

RRIISSOO  BBAASSMMAATTII  IINN  
BBIIAANNCCOO  
  

OORRZZOOTTTTOO  AAII  
FFUUNNGGHHII  
  

PPAANNEE  PPAATTAATTEE  BBOOLLLLIITTEE  OO  
AALL  FFOORRNNOO  

PPOOLLEENNTTAA  
  

PPEESSCCEE  AALL  FFOORRNNOO  OO  
IINN  PPAADDEELLLLAA  
  

SSTTRRAACCCCEETTTTII  DDII  
VVIITTEELLLLOO  AALL  
RROOSSMMAARRIINNOO  

PPIISSEELLLLII  SSTTUUFFAATTII  
  

UUOOVVAA  AALL  
TTEEGGAAMMIINNOO  

PPEESSCCEE  AALL  FFOORRNNOO  OO  
IINN  PPAADDEELLLLAA  
  

FFOORRMMAAGGGGIIOO  
  

VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  
  

IINNSSAALLAATTAA  MMIISSTTAA  DDII  
VVEERRDDUURREE  

ZZUUCCCCHHIINNEE  SSTTUUFFAATTEE  AALLTTRRAA  VVEERRDDUURRAA  AA  
PPIIAACCEERREE,,  AANNCCHHEE  
SSTTUUFFAATTAA  CCOONN  II  
PPIISSEELLLLII  

BBRROOCCCCOOLLII  BBOOLLLLIITTII  EE  
SSAALLTTAATTII  IINN  PPAADDEELLLLAA  

CCOOSSTTEE  BBOOLLLLIITTEE  EE  
SSAALLTTAATTEE  IINN  
PPAADDEELLLLAA  

RRAATTAATTOOUUIILLLLEE  DDII  
VVEERRDDUURREE  
  

FFRRUUTTTTAA  
  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  DDOOLLCCEE  FFRRUUTTTTAA  
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QUARTA SETTIMANA INVERNALE 

lluunneeddìì  mmaarrtteeddìì  mmeerrccoolleeddìì  ggiioovveeddìì  vveenneerrddìì  ssaabbaattoo  ddoommeenniiccaa  
CCOOLLAAZZIIOONNEE  

PPRRAANNZZOO  

MMeezzzzee  ppeennnnee  ppaannnnaa  
ee  pprroosscciiuuttttoo  

BBrrooddoo  vveeggeettaallee  ccoonn  
ppaassttiinnaa  

rriissoo  aalllloo  zzaaffffeerraannoo  PPiizzzzaa  aall  ppoommooddoorroo//  
ssppaagghheettttii  ccaarrbboonnaarrii  

ZZuuppppaa  ddii  cceerreeaallii  PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  PPAASSTTAA  CCOONN  
VVEERRDDUURREE  

TToorrttiinnoo  aallllaa  
mmaaggggiioorraannaa  ee  mmeennttaa  

AArrrroossttoo  ddii  bboovviinnoo  IInnssaallaattaa  ddii  ffaaggiioollii,,  
ttoonnnnoo  ee  oorriiggaannoo//  
ppllaatteessssaa  ddoorraattaa  

SSaallssiicccciiaa  ddii  ssuuiinnoo  CCrroocccchheettttee  ddii  rriiccoottttaa  
ee  ssppiinnaaccii  

TTOONNNNOO  
NNEELLLL’’IINNSSAALLAATTAA  

AARRRROOSSTTOO  DDII  
TTAACCCCHHIINNOO  

IInnssaallaattaa  vveerrddee  ee  
rroossssaa  

PPaattaattee  aall  ffoorrnnoo  SSppiinnaaccii  oolliioo  ee  
ppaarrmmiiggiiaannoo  

PPiisseellllii  aarroommaattiiccii  CCaarroottee  aarroommaattiizzzzaattee  IINNSSAALLAATTAA  MMIISSTTAA  PPOOMMOODDOORRII  

ffrruuttttaa  bbaannaannaa  SSuuccccoo  ddii  ffrruuttttaa  MMiixx  ddii  ffrruuttttaa//ffrruuttttaa  BBuuddiinnoo  aall  cciiooccccoollaattoo  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  

MMEERREENNDDAA  

CCEENNAA  

RRIISSOO  BBAASSMMAATTII  
AALLLL’’OORRIIEENNTTAALLEE  

PPAANNEE  OORRZZOOTTTTOO  AALLLLEE  
ZZUUCCCCHHIINNEE  

PPAASSTTAA  CCOONN  RRAAGGÙÙ  
VVEEGGEETTAALLEE  

PPAANNEE  OO  GGRRIISSSSIINNII  PPAANNEE  MMIINNEESSTTRRAA  DDII  
LLEEGGUUMMII  CCOONN  
CCEERREEAALLII  EE  CCRROOSSTTIINNII  
DDII  PPAANNEE  
((PPIIAATTTTOO  UUNNIICCOO))  

PPEESSCCEE  AALL  
CCAARRTTOOCCCCIIOO  

VVEELLLLUUTTAATTAA  DDII  CCEECCII  PPOOLLLLOO  AALL  LLIIMMOONNEE  MMOOZZZZAARREELLLLAA  IINNSSAALLAATTAA  DDII  
LLEEGGUUMMII  EE  
SSGGOOMMBBRROO  

FFRRIITTTTAATTIINNEE  DDII  
VVEERRDDUURREE  AALL  FFOORRNNOO  

CCAAVVOOLLFFIIOORREE  
DDOORRAATTOO  

IINNSSAALLAATTAA  CCRRUUDDAA  VVEERRDDUURRAA  CCOOTTTTAA  IINNSSAALLAATTAA  MMIISSTTAA  VVEERRDDUURREE  AA  PPIIAACCEERREE  PPIINNZZIIMMOONNIIOO  DDII  
VVEERRDDUURREE  

  

FFRRUUTTTTAA  
  

FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  FFRRUUTTTTAA  DDOOLLCCEE  FFRRUUTTTTAA  
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