
muffin integrali 
con susine + 

yogurt bianco + 
caffè/thè

frutta di stagione

melanzane ripiene 
di cous cous e feta 
+ insalata mista

frutta fresca di 
stagione e mandorle

pasta senza 
glutine con ragù 

di lenticchie + 
pinzimonio

yogurt bianco 
naturale o veg + 

pane di segale con 
burro di mandorle e 

mirtilli freschi + 
caffè/thè

frutta di stagione

insalata di orzo 
con pomodorini e 
ceci + verdure a 

scelta 

nana ice cream

frittata con 
zucchine + 

verdure spadellate

yogurt bianco 
naturale o veg + 
quinoa e mirtilli 

+ caffè/thé

green smoothie

panzanella con 
tofu al basilico + 

pane integrale 

frutta di stagione e 
frutta secca

farrotto con 
verdure e piselli + 

insalata di 
pomodori e cetrioli

yogurt bianco 
naturale o veg + 

pane di segale con 
confettura e frutta 

+ caffè/thé
frutta fresca di 

stagione
pasta integrale con 

pesto di spinaci e 
avocado + ceci 

speziati in padella e 
verdure

smoothie

polpette di quinoa 
e anacardi con 
insalata e pane 

integrale

yogurt bianco 
naturale o veg + 

granola e mirtilli 
+ caffè/thé

frutta fresca

insalata di riso 
integrale con 

legumi e verdure + 
pinzimonio

nana ice cream o 
energy balls

parmigiana di 
zucchine con pane 

integrale e 
insalata


