MARTINA GUIDA

Blologa Nufltrlizionlista

MENU' SETTIMANALE

SUMMERIEDINION
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ss Bowl di riso soffiato
kefir bianco
frutta fresca

Scaglie di cioccolato
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Pasta fagiolini e cubetti di speck % ‘\\.\\\\'t\\
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French toast rivisitato
(vedi ricetta blog)
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Riso alla cantonese con: uova pisellini e \ \.\)\;‘-\\
cubetti di prosciutto cotto sgrasssc / | \
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tortino pancake con ripieno morbido di
fragole (ricetta nel blog)
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Quinoa con ceci pomodori secchi e
cubetti di feta
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ss Smoothie con frutta fresca, yogurt greco
al naturale, topping finale di scaglie di
cocco e cioccolato fondente
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Piadina rucola Philadelphia active [},
e hummus di barbabietola /\'\
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Dolcino a strati (vedi ricetta blog)
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Panino con melanzane grigliate,
pateé di olive nere e roast-beef
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"pilada-pancake"( vedi ricetta blog)
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Caesar Salad rivisitata con : —
misticanza, straccetti di pollo,
scaglie di grana e listarelle di bresaola
precedentemente grigliata e rosolata,
accompaghnata da crostini di pane




Fettina di torta caprese (vedi ricetta blog)
accompagnata da Yogurt bianco al naturale
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Pasta mantecata con spuma di pisellini
e seppie
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