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COLAZIONE
Tisana al limone e zenzero (senza zucchero).
Una ciotola di yogurt greco magro con un 
cucchiaio di semi di chia e frutti di bosco.

SPUNTINO
Una mela o una pera.

PRANZO
Insalata di spinaci freschi con avocado, carote, 
cetrioli, semi di girasole e un filo d’olio d’oliva.
150 g di petto di pollo alla griglia o al vapore.

SPUNTINO
Una manciata di mandorle (non salate).

CENA
Zuppa di verdure (sedano, porri, zucchine, 
carote).
Una fetta di pane integrale.

COLAZIONE
Acqua tiepida con limone.
Porridge d’avena con latte vegetale, un 
cucchiaino di miele e una spolverata di cannella.

SPUNTINO
Kiwi o arancia.

PRANZO
Riso integrale con zucchine e carciofi.
Insalata di radicchio e rucola.

SPUNTINO
Un frullato verde (spinaci, mela, cetriolo e 
zenzero).

CENA
Filetto di pesce bianco al vapore con limone.
Broccoli saltati con olio d'oliva e aglio.

COLAZIONE
Centrifuga di carota, mela e limone.
Una fetta di pane integrale con avocado e semi 
di sesamo.

SPUNTINO
Una manciata di noci.

PRANZO
Quinoa con ceci, pomodorini e prezzemolo.
Insalata di finocchi e arance.

SPUNTINO
Una banana piccola.

CENA
Vellutata di zucca e zenzero.
Una fetta di pane di segale.
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COLAZIONE
Acqua con limone e un pizzico di curcuma.
Smoothie con latte di mandorla, spinaci, banana 
e semi di lino.

SPUNTINO
Una mela.

PRANZO
Insalata mista con tofu grigliato, pomodori, 
cetrioli, olive e semi di lino.
Una fetta di pane integrale.

SPUNTINO
Un tè verde con due biscotti integrali.

CENA
Orata al forno con erbe aromatiche.
Verdure grigliate (zucchine, melanzane e 
peperoni).

COLAZIONE
Tisana al finocchio.
Pancake di avena e banana con un filo di miele.

SPUNTINO
Una manciata di frutta secca (nocciole o 
mandorle).

PRANZO
Farro con spinaci e noci.
Insalata di carote e cavolo cappuccio.

SPUNTINO
Una pera o un mandarino.

CENA
Crema di piselli e menta.
Una fetta di pane integrale.

COLAZIONE
Acqua con limone e zenzero.
Smoothie con frutti rossi, yogurt greco e semi di 
chia.

SPUNTINO
Un’arancia.

PRANZO
Zuppa di lenticchie e verdure.
Insalata di finocchi con semi di girasole.

SPUNTINO
Una manciata di noci o mandorle.

CENA
Salmone al forno con limone e rosmarino.
Asparagi al vapore con un filo d’olio.

COLAZIONE
Tisana al tarassaco.
Porridge di avena con mela grattugiata e 
cannella.

SPUNTINO
Un kiwi.

PRANZO
Insalata mista con pollo grigliato, avocado, 
pomodorini e semi di lino.
Una fetta di pane integrale.

SPUNTINO
Un frullato verde (sedano, cetriolo, mela e 
limone).

CENA
Minestrone di verdure.
Una fetta di pane di segale.
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