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APERITIVO

Pinzimonio di verdure con hummus di ceci e skgr =120 Kcal
Grana (1 bocconcino da gr.‘%O) =5 Kcal
Grissini (gr.20, circa4) =86 Kcal
% noci = 116 Kcal
I cucchiaio di mandorle = 60 Kcal

I bicchiere di spumantc €25 ml) = 109 Kcal

TOT Kcal: 645

buon contenuto di Proteine, vitamine, sali minerali) fibre e poco sodio
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APERITIVO

e se gosse stat@Sh =t

I pugno di arachidi tostate e salate = 299 Kcal, di cui Principalmente grassi (38%)
I manciata di Patatine e Kcal, di cui 27% liPicli
Grissini (gr.20, circa4) =86 Kcal

I bicchiere di spumante (125 m) =109 Kcal

TOT Kcal: 747

scarso apporto in Proteine, vitamine e sali minerali ed elevato apporto di sodio

Lesele quantité fossero state maggiori? (es. 2 bicchieri di spumante)
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FASTA MELANZANE E SEADA

Piatto coml:)osto da:

pasta | ntegrale (gr-60 per porzione)
pesce sPacJa
melanzane
grane”a di Pistac:chi

olio extra\/ergine di oliva (I cucchiaino)

TOT Kcal: 320




A N e SV AN AR N B e G

Piatto coml:)osto da:

pasta | ntegrale (gr-60 per porzione)
teel
melanzane
grane”a di Pistac:chi

olio extra\/ergi ne di oliva (I cucchiaino)

TOT Kcal: 306
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BRANZINO AL FORNO CON POMODORINI OLIVE E
CAERPEK]

Piatto comPosto da:

branzino
Pomodoﬁ
olive e caPPeri
+
verdure grigliate

olio extravergine di oliva (I cucchiaino)

TOT Kcal: 350
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GALLETTO AL FORNO ALLETRBE

AROMATICHE
iatto composto da:
P =

ga”etto

+

verdure grigliate

olio extra\/ergi ne di oliva (I cucchiaino)

TOT Kcal: 300
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GliFesiia.

I PANINO INTEGRALE O Al CEREALI (gr.ﬁO) = 67 Kcal

| CUCCHIAIO DI OLIO (gr.lO, cucchiaio da minestra)= 90 Kcal

| BICCHIERE DI VINO ROSSO (150 mb) =102 Kcal

I BICCHIERE DI VINO BIANCO (150 m) = 96 Kcal
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CARPACCIO DI FRUTTA FRESCA AL NATURALE =80 Kcal
CIOCCOLATO FONDENTE (1 quadratino gr.10) = 51 Kcal
| CUCCHIAINO (da caffe) di zucchero = 20 Keal

...58€ l:)oi aggiungessimo un bicchierino di whiskg O ]Dranclg odi grappa...
altre 96-100 Kcal




