
Lu�e�ì
Colazione
Latte s�nza l�tto�i�, o l�tte d� ma��o�l�, 
co� fi�cch� d� ave�� (s�nza zucch�r� 
aggi�n��) e fr�tta s�cc�

Spuntino
Un� ma�ci�t� d� n�ci

Spuntino
Un� yogu�t a� n�t�r�l� s�nza l�tto�i�, 
o y�gu�t veg��a�e d� cocc�, o d� ma��o�l�

Cena
Tofu a�l� o�ive scotta�� i� pa�e�l� co� cic�r�a 
r�pa�s�t� i� pa�e�l� co� u� fi�o d� �l�o EVO 
e pa�� d� s�ga�e

Pranzo
In�a��t� d� spi�ac�n� co�d�t� co� �l�o EVO, 
l�mo�e � s�l� i�t�gr�l�; pa�t� d� gr�n� 
s�r�ce�o c�n�i�a co� pa�s�t�
 d� pom�d�r� e o�iv�

Ma�t�d�
Colazione
Un� fetta d� p�n� l�evi�a�o n�t�r�lme�t�, 
u� c�cch�a�n� d� comp�s�a d� fr�go�e 
s�nza zucch�r� aggi�n�� e u�a m�nci�t� 
d� n�ci peca�

Spuntino
Un� ba��n� �o� t��ppo ma�u��

Spuntino
Un pezz�tti�o d� pa�mig��n� r�ggi�n�

Cena
Po�petti�� d� migl�o c�n s�ick d� ca�o�e 
a� fo�n� e gr�s�i�� i�t�gr�l�

Pranzo
In�a��t� d� ce�r�o�i s�gu�t� d� pa�t� d� ma�s 
co� pe�t� d� r�co�a e pi�o��

Me�co��d�
Colazione
Pa�e � l��vi�az�o�e n�t�r�l� t�s�a�o
co� u� ve�o d� bu�r� d� a��ch�d� 
s�nza zucch�r� aggi�n��

Spuntino
Un� fetta d� me�o��

Spuntino
Un� fetti�a d� p�n� a l�evi�az�o�e n�t�r�l� 
co� �l�o EVO e u�a spo�ve�a�� d� r�sma�i�o

Ri�o ba�m�t� co�d�t� co� zucch�n�
(o fu�gh� s�i�ake) � ca�o�e s�l�a�e 
i� pa�e�l� co� 2 cucch�a� d� s�l�a d� s�i�

Pranzo

Qu�n�a co� �l�ve t�ggi�sch�, 
scagl�e d� gr�n� e pom�d�r�n� co�fi� 
e i�s�l�t� d� l�ttuga e r�va�e�l�

Cena

Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta varia ed equilibrata e di uno stile di vita sano. Leggere le avvertenze in etichetta. N.B. Questi testi hanno scopo divulgativo, non vanno intesi come indicazione di diagnosi e cura di stati patologici e non vogliono sostituirsi in alcun modo al parere del Medico. 
Questo è solo un esempio di menù settimanale che può essere adatto anche nel caso di intestino sensibile/reattivo, ti ricordiamo in ogni caso che, in presenza di fastidi intestinali, è importante consultare un/una nutrizionista per una dieta personalizzata in relazione alle tue personali esigenze e peculiarità.

Gi�ve��
Colazione
Po�r�dge �i f�occh� d� ave�� � l�tte 
s�nza l�tto�i�, bu�r� d� a��ch�d� e u� kiw�

Spuntino
Un� ma�ci�t� d� n�ci d�l Br�s�l�

Spuntino
Pi�z�mo�i� d� s��a�o e ca�o�e baby

Cena
Temp�h co� r�d�cch�o s�l�a�o i� pa�e�l�, 
pa�e l��vi�a�o �l n�t�r�l� o fett� d� s�ga�e

Pranzo
Co�s c�u� s�nza gl�t�n� 
co� r�c�l� e fu�gh� c�ampign��, 
accomp�gn�t� d� u�’i�s�l�t� d� fagi�l�n�

Ve��r�ì
Colazione
Fr�tta�i��, pa�e l��vi�a�o �l n�t�r�l� 
e fr�go�e

Spuntino
Yogu�t s�nza l�tto�i�, o y�gu�t d� capr�

Pranzo
Gn�cch� d� pa��t� a� pom�d�r� 
e gr�n� accomp�gn�t� d� i�s�l�t� d� r�co�a, 
pach�n� e o�iv�

Spuntino
Un� br�sch�tta �l pom�d�r�

Cena
Po�petti�� d� t�fu e spi�ac�, o l�n�icch�e 
r�s�e d�co�t�ca�e, co� c�n�o��� d� bi�t�l� 
e pa��t�

Sab�t�
Colazione
Pa�c�ke� d� fa�i�� d� ave�� 
co� cr�ma d� �r�ch�d� a� 100% e fr�tti �o�s� 
pe� gu�r�i�e

Spuntino
Yogu�t s�nza l�tto�i�, oppu�e d� l�tte 
d� ma��o�l�

Spuntino
Ga�l�tte d� ma�s e u� p�zzo d� pa�mig��n�

Pa�t� s�nza gl�t�n� a� pe�t� d� ba�i��co 
e i�s�l�t� d� pom�d�r�

Pranzo

Pizza s�nz� gl�t�n�
Cena

Dome�ica
Colazione
Cr�pe� d� fa�i�� d� r�s� e comp�s�a d� �r�nce
s�nza zucch�r� aggi�n��

Spuntino
Fr�go�e � u�a m�nci�t� d� n�ci peca�

Spuntino
Bi�cott� s�cch�

Ri�ott� a� fu�gh� e m�l�nza�e gr�gl�a�e

Po�pett� d� me�a�z�n� e qu�n�a cotte
i� fo�n� co� c�n�o��� d� pa��t� d�lci

Cena

Pranzo

Me�ù s�ttima��l�
veg�t�r�a�o

Co��n Ir�i�ab�l�
35 idee vegetariane in cucina
per il benessere dell’intestino

Formula naturale 
con Malva, Perilla, Grionia, 

Anice Stellato e Mirtillo Rosso 
per il benessere dell’intestino 


