
granola con 
frutta secca e 

cannella + yogurt 
+ golden milk

riso integrale con 
ceci e zucchine + 
zucca al forno

frutta fresca di stagione

frutta fresca di stagione

fagiolini e pomodori 
al forno + frittata 
al forno+ pane di 

farro

pane di segale con 
burro di mandorle 

e mirtilli + 
yogurt + caffè

frutta fresca di stagione

polpette di riso 
integrale e ceci al 
sugo con zucchine

frutta fresca di stagione

vellutata di zucca, 
lenticchie rosse e 

curcuma + crostini 
di pane + verdure

granola con 
frutta secca + 

yogurt di soia + 
mirtilli + caffè

frutta fresca di stagione

tofu alla piastra, 
verdure al vapore e 

quinoa

frutta fresca di stagione

minestra di cavolo 
nero con cannellini 

e grano saraceno

pane di segale + 
confettura + 
yogurt e caffè

frutta fresca di stagione

fagioli all’uccelletto 
con pane tostato e 
verdure al forno

frutta fresca di stagione

sformato di cavolfiore 
e verdure al forno + 

pane integrale

banana bread o 
muffin + yogurt + 

caffè

frutta fresca di stagione

sformato di cavolfiore 
+ pane + verdure al 

forno

frutta fresca di stagione

pizza integrale 
con verdure


