
 LUNEDÌ  MARTEDÌ  MERCOLEDÌ    GIOVEDÌ  VENERDÌ  SABATO         DOMENICA

COLAZIONE

SPUNTINO

PRANZO

MERENDA

CENA

ANNOTAZIONILISTA DELLA SPESARICORDATI:

• Legumi 3/4 volte a settimana
• Pesce 3 volte a settimana
• Carne bianca 2 volte a settimana
• Carne rossa 1 vota a settimana
• Uova 2 volte a settimana
• Formaggio 2/3 volte a settimana
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SETTIMANA N° DATASCHEMA ALIMENTARE
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