
Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato Domenica Lista della spesa

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Note

Carboidrati tutti i giorni - Legumi o fonti proteiche vegetali 3-4 volte a settimana - Pesce 3-4 volte a settimana - Uova 2 volte a settimana 

Formaggi (meglio se magri) 2 volte a settimana - Carni sia rosse che bianche 2 volte a settimana - Grassi: esclusivamente olio extravergine di oliva da dosare.
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Planning settimanale


