(E RICETTE

I PRIMI PIATIL

Gnocchi di zucchine
Alberelli natalizi di patate e spinaci
Fiocchi davena alle verdure
Lasagne green con bresaola
Spaghetti vegetariani
Penne farro e radicchio
Risotto con zucca
Tagliatelle verdi
Spaghetti con pesto di avocado
Fusilli in crema di rapa rossa
Crepes di grano saraceno
Pizzoccheri
Cous-cous marocchino
Riso curcuma carote e zucchine
Riso light con tonno e peperoni


https://www.zerocaloriebo.it/gnocchi-di-zucchine/
https://www.zerocaloriebo.it/alberelli-natalizi-di-patate-e-spinaci/
https://www.zerocaloriebo.it/fiocchi-davena-alle-verdure/
https://www.zerocaloriebo.it/lasagne-green-bresaolaspinaci/
https://www.zerocaloriebo.it/spaghetti-vegetariani/
https://www.zerocaloriebo.it/penne-di-farro-e-radicchio/
https://www.zerocaloriebo.it/risotto-con-la-zucca/
https://www.zerocaloriebo.it/tagliatelle-verdi/
https://www.zerocaloriebo.it/verde-spaghetti-con-pesto-di-avocado-ricetta-2-3/
https://www.zerocaloriebo.it/rosso-fusilli-in-crema-di-rapa-rossa-e-semi-di-girasole-ricetta-2-3/
https://www.zerocaloriebo.it/crepes-di-grano-saraceno-con-funghi-cavolo-nero-e-crescenza/
https://www.zerocaloriebo.it/pizzoccheri-leggeri-alle-verdure-in-tre-varianti/
https://www.zerocaloriebo.it/cous-cous-marocchino-alla-curcuma-e-miele-di-manuka/
https://www.zerocaloriebo.it/riso-saltato-alla-curcuma-con-carote-e-zucchine/
https://www.zerocaloriebo.it/riso-light-tonno-e-peperoni/

(€ ZUPPE € (€ VELLUTATE

Crema di cavolo
Vellutata carote, sedano rapa e paprika
Vellutata champignon e curcuma
Crema di topinambur
Zuppa pomodori e lenticchie

(€ INSALATE COMPLETE

Insalata di bulgur con prosciutto melone e menta
Insalata di lenticchie
Insalata in vasetto con quinoaq, ceci e pomodorini

GLI SMOOTHIE € I FRULLATT

Smoothie allanguria
Frullato verde
Centrifugati energy
Bianco latte di avena con mela e granella di nocciole
Centrifugato detox con kale, ananas e acqua di cocco
Analcolico rosa

(A CARNE

Fettine di lonza allo zenzero
Pollo al curry
Tacchino paprika e basmati
Fettine di vitello al limone


https://www.zerocaloriebo.it/viola-crema-di-cavolo-patata-viola-e-feta-ricetta-2-3/
https://www.zerocaloriebo.it/gialloarancione-vellutata-di-carote-e-sedano-rapa-alla-paprika-ricetta-2-3/
https://www.zerocaloriebo.it/vellutata-leggera-funghi-champignon-e-curcuma/
https://www.zerocaloriebo.it/crema-di-topinambur/
https://www.zerocaloriebo.it/zuppa-di-pomodoro-e-lenticchie/
https://www.zerocaloriebo.it/insalata-di-bulgur-con-prosciutto-melone-e-menta/
https://www.zerocaloriebo.it/insalata-di-lenticchie/
https://www.zerocaloriebo.it/insalata-in-vasetto-con-quinoa-ceci-e-pomodorini/
https://www.zerocaloriebo.it/smoothie-allanguria/
https://www.zerocaloriebo.it/frullato-verde/
https://www.zerocaloriebo.it/centrifugati-energy/
https://www.zerocaloriebo.it/bianco-latte-di-avena-con-mela-e-granella-di-nocciole-ricetta-1-3/
https://www.zerocaloriebo.it/centrifugato-detox-kale-ananas-e-acqua-di-cocco/
https://www.zerocaloriebo.it/analcolico-rosa/
https://www.zerocaloriebo.it/fettine-di-lonza-di-suino-allo-zenzero/
https://www.zerocaloriebo.it/gialloarancione-pollo-al-curry-superlight/
https://www.zerocaloriebo.it/tacchino-paprika-riso-basmati/
https://www.zerocaloriebo.it/fettine-di-vitello-al-limone/

I( PESCE

Noodles zucchine e gamberi
Orata al sale
Sgombro in padella
Salmone al vapore
Insalata di salmone asparagi e pomodorini

Spiedini di tonno

Polpette di merluzzo

Gamberi al curry e crema di piselli

Tartare di tonno

I SECONDI PIATIL

Polpette broccoli quinoa e zenzero
Toast di avocado
Piadina integrale
Hamburger di melanzane
Cene leggere

(E VOVA € I FORMAGGL

Peperoni con uova e more
Millefoglie di verdure al parmigiano
Pizzette di melanzane
Bruschetta
Feta al forno con pomodorini e paprika dolce

(E VERDURE

Peperoni colorati
Asparagi arrosto feta e mandorle
Insalata carote e melograno
Chips di cavolo nero
Insalata di fragole e arance al pepe verde


https://www.zerocaloriebo.it/noodles-di-zucchine-e-gamberi/
https://www.zerocaloriebo.it/bianco-filetti-di-orata-al-sale-cotti-in-padella-ricetta-3-3/
https://www.zerocaloriebo.it/sgombro-in-padella/
https://www.zerocaloriebo.it/salmone-al-vapore/
https://www.zerocaloriebo.it/insalata-di-salmone-asparagi-e-pomodorini/
https://www.zerocaloriebo.it/rosso-spiedini-di-tonno-rosso-e-verdure-ricetta-3-3/
https://www.zerocaloriebo.it/polpette-di-merluzzo/
https://www.zerocaloriebo.it/gamberi-al-curry-in-crema-di-piselli/
https://www.zerocaloriebo.it/tartare-di-tonno/
https://www.zerocaloriebo.it/verde-polpette-di-broccoli-quinoa-e-zenzero-ricetta-3-3/
https://www.zerocaloriebo.it/toast-di-avocado-trova-il-tuo-preferito/
https://www.zerocaloriebo.it/piadina-light-integrale-e-formaggio-quark/
https://www.zerocaloriebo.it/viola-hamburger-di-melanzane-ricetta-3-3/
https://www.zerocaloriebo.it/le-mie-cene-leggere/
https://www.zerocaloriebo.it/peperoni-con-uova-sode-e-more-di-gelso/
https://www.zerocaloriebo.it/millefoglie-di-verdure-al-parmigiano/
https://www.zerocaloriebo.it/pizzette-di-melanzane/
https://www.zerocaloriebo.it/insalata-caprese/
https://www.zerocaloriebo.it/feta-al-forno-con-pomodorini-e-paprika-dolce/
https://www.zerocaloriebo.it/peperoni-colorati/
https://www.zerocaloriebo.it/asparagi-arrosto-con-feta-e-mandorle/
https://www.zerocaloriebo.it/insalata-di-carote-e-melograno/
https://www.zerocaloriebo.it/chips-di-cavolo-nero/
https://www.zerocaloriebo.it/insalata-di-fragole-e-arance-al-pepe-verde/

(E SALSE € (€ CREME

Hummus e varianti
Pesto di alghe
Formaggio di anacardi

IDoLCT

Praline al cocco
Praline al cocco, variante con avocado e cacao
Budino di riso alle pere
Budino alle bacche Acai
Mandorle atterrate
Gelato ai frutti di bosco
Bocconcini di banana
Tenerina vegana
Barrette energetiche
Latte di unicorno
Pancake broccoli e zucchine
Pancake alla zucca
Biscotti farro e melograno
Barrette vegane
Muffin al té matcha e cioccolato
Biscotti zenzero e cannella
Souffle ricotta e limone
Biscotti di legumi
Crema davena e frutti di bosco
Torta di farro e kiwi
Dessert ai frutti di bosco
Stecco-gelato al cocco e banana, con latte di mandorla
Biscotti di Natale

€ SE NON HAI (A BILANCIA..


https://www.zerocaloriebo.it/hummus-di-ceci-e-sue-varianti/
https://www.zerocaloriebo.it/pesto-di-alghe-hijiki/
https://www.zerocaloriebo.it/formaggio-vegetale-di-anacardi/
https://www.zerocaloriebo.it/praline-al-cocco/
https://www.zerocaloriebo.it/praline-al-cocco-variante-avocado-e-cioccolato/
https://www.zerocaloriebo.it/budino-di-riso-alle-pere/
https://www.zerocaloriebo.it/viola-budino-alle-bacche-di-acai-ricetta-1-3/
https://www.zerocaloriebo.it/mandorle-atterrate-al-cioccolato/
https://www.zerocaloriebo.it/gelato-ai-frutti-di-bosco/
https://www.zerocaloriebo.it/bocconcini-di-banana-al-cioccolato-fondente/
https://www.zerocaloriebo.it/plumcake-veg-carote/
https://www.zerocaloriebo.it/barrette-energetiche-fatte-in-casa/
https://www.zerocaloriebo.it/latte-di-unicorno/
https://www.zerocaloriebo.it/pancake-di-broccoli-e-zucchine/
https://www.zerocaloriebo.it/gialloarancione-pancake-alla-zucca-ricetta-1-3/
https://www.zerocaloriebo.it/rosso-biscotti-al-farro-e-melagrana-ricetta-1-3/
https://www.zerocaloriebo.it/barrette-vegane-alle-mandorle-senza-burro-e-uova/
https://www.zerocaloriebo.it/verde-muffin-al-te-matcha-e-cioccolato-ricetta-1-3/
https://www.zerocaloriebo.it/biscotti-zenzero-e-cannella/
https://www.zerocaloriebo.it/torta-souffle-alla-ricotta-e-limone/
https://www.zerocaloriebo.it/biscotti-di-legumi/
https://www.zerocaloriebo.it/crema-davena-e-frutti-di-bosco/
https://www.zerocaloriebo.it/torta-di-farro-e-kiwi/
https://www.zerocaloriebo.it/dessert-ai-frutti-di-bosco/
https://www.zerocaloriebo.it/stecco-gelato-al-coccobanana-con-latte-di-mandorla/
https://www.zerocaloriebo.it/biscotti-di-natale-da-regalare/
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BILAN(IA 0 TAZZA E CUCCHIAIO?

NON AVETE LA BILANCIA A PORTATA DI MANO E VOLETE PREPARARE
UNA DELLE NOSTRE RICETTE?

—
-
FARINA
EFECOLA

1006 = 1 tazza da &
206 = 1 cucchiaio colmo
106 = 1 cucchiaio raso
76 = 1 cucchiaine

da caffe colmo
36= 1 cucchiaino

da caffe raso

RISO O PASTINA

1506

1 bicchiere o

tazza da E
206 = 1 cucchiaio colmo
106 =2 cucchiaio raso

7G = 1 cucchiaine colme

2006 = 1 tazza da &
306 = 1 cucchiaio colmo

176 2 1 cuockioine da

caffe colmeo

1606 = 1 tazza da t
176 = 1 cucchiaio colmo
116 = 1 cucchiaio raso
66 = 1 cucchiaino da

256 = 1 cucchiaio colmo
136 = 1 cucchiaio raso
7G = 1 cucchiaino rase

CONFETTURA
0 MIELE

ZGG = 1 cucchiaic colmo
146 = 1 cucchiaino da

caffe colmo

2,
IN GENERALE...

1 CUCCHIAINO DA CAFFE ¢

1 CUCCHIAIO (ORRISP

., NESSUNPROBLEMA. POTETE USARE POSATE E STOVIGLIE.
VI DIAMO QUI IL "TRADUTTORE" CHE VI SERVE PER PROCEDERE!

1006 = 1 tozza da &
106 = 1 cucchiaio colmo
56 = 1 cucchiaine colmo

106 = 1 cucchiaio rase
96 = 1 cucchiaine raso

106 = 1 cucchiaio colme
56 = 1 cucchiaino colme

106 = 1 cucchiaio
56 = 1 cucchiaino

ORRISPONDE nGGO(CE 36







