COME ORGANIZZARE LA SPESA IN BASE AL MENu SETTIMANALE...

Un’alimentazione sana e bilanciata ha inizio dal carrello della spesa.

Mai come in questo periodo, dove ci viene richiesto di uscire meno possibile, dobbiamo cercare di

organizzare la nostra spesa in modo settimanale e non giornaliero.

Come possiamo farlo ?

Innanzi tutto, il mio consiglio, & quello di stilare un menu settimanale adatto alle esigenze di tutta la
famiglia e, di conseguenza, una lista della spesa ben dettagliata che ci consenta, una volta giunti al
supermercato, di identificare velocemente gli alimenti che ci servono per cucinare i piatti che abbiamo

deciso di preparare.

In questo modo eviteremo di gironzolare a vuoto tra gli scaffali e di fare scelte guidate piu dalla“gola”

che dalla “testa”, a scapito sia della qualita che del prezzo dei prodotti acquistati.

Per darvi una mano, ho deciso di prepararvi questo esempio di menu settimanale ed un piccolo memo

con I’ elenco di alimenti che NON possono mai mancare nel nostro carrello.
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PRANZO

Riso basmati
condito con
verdurine di

Mezze penne
integrali con
dadolata di

Cosce di
pollo al forno
con patate

Fusilli integrali
conricotta e
granella di noci
+

Pasta dilegumi
con crema di
carote e broccoli
spadellati

Omelette di 2
uova ripiene
di verdure
alla griglia

Mezze penne
integrali con
crema di
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CEREALI
u 1 Quinoa, riso, avena, farro, pasta
integrale, pane di segale.

Mele, pere, pesche, prugne, m
arance, mirtilli, noci, nocciole,
mandorle , anacardi.
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PROTEINE
Pesce: alice, merluzzo, branzino,
salmone...
Carne: manzo, vitellone , pollo,

tacchino...

Legumi: ceci, fagioli, piselli. lenticchie,
fave...

Latticini: ricotta di siero, primosale,
formaggio di capra.yogurt greco...

VERDURE D
Zucchine, carote, biete, melanzane, I}
cetrioli, cavoli, cicoria, peperoni
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0 5 Olio extra vergine di oliva, semi (zucca,

n\arino?megrale.bumcﬁa)riﬁl;(oo LIE I A DI LI A
ghee,

ERBE/ SPEZIE

peperoncino, pepe, paprika, basilico,

zafferano, rosmarino.

BIOLOGA NUTRIZIONISA

Vi consiglio di stamparlo e portarlo sempre con voi, in modo da rendere la spesa un momento fatto di
scelte consapevoli che mirano al benessere !



