& nutrium

LISTA DELLA SPESA

CARNE PESCE CARBOIDRATI

[ ] Pollo [ | Tonnoin scatola [ ] Riso
[ | Tacchino [ ] Merluzzo [ ] Pasta
[ | coniglio [ | oOrata [ ] Patate
[ | Manzo [ ] Frutti di mare [] Farina
[ ] vitello [ ] salmone ] Fiocchi d'avena
[ ] Maiale (lombo) [ | Polpo / Calamaro [ ] Pane
ORTAGGI FRUTTA
[ ] carota [ ] Broccoli [] Banana
[ ] Zucca [ | Pomodoro L1 Meia
[ 1 Porro [ | Funghi L] Arancia
[ | Zucchina [ ] spinaci [] Mandarino
[ ] Rucola [ ] Melanzana L] Pera
(] Lattuga (] verza [ | Frutta di stagione

LATTICINI ALTRO

[] Latte [ ] oOlio evo [ ] Piselli
[ | Yogurt [ | uova [ ] ceci

[ | Crescenza [ | Ppassatadi pomodoro [] Fagioli
| | Formaggio spalmabile [ ] semi oleaginosi []

[ | Grana [ ] Frutta secca L]

[ | Ricotta [ ] Spezie/erbe aromatiche []




