
LE   RI���T�  
 

 

 
I   P�I��   PI����  

 
Gnocchi   di   zucchine  

Alberelli   natalizi   di   patate   e   spinaci  
Fiocchi   d'avena   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/


LE   ZU���   E   LE   VE���T��E  
 

Crema   di   cavolo   
Vellutata   carote,   sedano   rapa   e   paprika  

Vellutata   champignon   e   curcuma  
Crema   di   topinambur  

Zuppa   pomodori   e   lenticchie   
 

 
LE   IN����TE   CO��L���  

 
Insalata   di   bulgur   con   prosciutto   melone   e   menta  

Insalata   di   lenticchie  
Insalata   in   vasetto   con   quinoa,   ceci   e   pomodorini  

 

 
  G�I   S�O��H�E   E   I   F�U�L���  

 
Smoothie   all'anguria  

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  
 

 
LA   CA���  

 
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/


IL   PE���  
 

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   SE���D�   PI����  
 

Polpette   broccoli   quinoa   e   zenzero   
Toast   di   avocado  
Piadina   integrale  

Hamburger   di   melanzane  
Cene   leggere  

 

LE   U�V�   E   I   FO���G��  
 

Peperoni   con   uova   e   more   
Millefoglie   di   verdure   al   parmigiano   

Pizzette   di   melanzane  
Bruschetta   

Feta   al   forno   con   pomodorini   e   paprika   dolce  
 

LE   VE���R�  
 

Peperoni   colorati  
Asparagi   arrosto   feta   e   mandorle   

Insalata   carote   e   melogran o  
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/


LE   SA���   E   LE   C�E��  
 

Hummus   e   varianti  
Pesto   di   alghe   

Formaggio   di   anacardi   
 

I   DO���  
 

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   melogran o  

Barrette   vegane  
Mu�n   al   tè   matcha   e   cioccolato   

Biscotti   zenzero   e   cannella  
S ou�è   ricotta   e   limone  

Biscotti   di   legumi  
Crema   d'avena   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  

 
 

E   SE   NO�   HA�   LA   BI���C�A...  

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/


 



  


