


The food gster

COOKING IS CARING

Luneds
Colazione Pane, tahina e marmellaga
Pranzo Insalata di patate + carote al

forno + pannocchie arrostite

Cena Kombu&ginger sticky rice +
catalogna con feta




OOKING IS CARING

Martedi

Colazione Yogurt con granola e frutta

Pranzo Pasta e ceci estiva + peperoni
arrostiti

Cena Miglio con peperoni e tofu

marinato




OOKING IS CARING

Mercoledi

Colazione Avocado toast

Pranzo Hummus di cannellini + insalata
di pomodorini
Cena Olive oil flat bread ai 3 agli +

zucchine e pomodori stufati




OOKING IS CARING

Giovedi
Colazione Latte vegetale + fiocchi di cereali
Pranzo Gazpacho + uovo sodo + pane

Cena Soba con tofu e shiitake + taccole




OOKING IS CARING

Venerdi

Colazione Overnight porridge con semi di
chia e frutta secca

Pranzo Tofu strapazzato + pane + rucola

Cena Fregola con verdura e fagioli
cannellini




The food gster

COOKING IS CARING

Meal Prep

d888a8a

cuocere ceci

cuocere patate
cuocere miglio

pane sourdough
brodo per sticky rice

scongelare salsa verde
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OOKING IS CARING

Lunedi

Colazione Pane e crema di cioccolato +
frutta fresca

Pranzo Miglio con tofu marinato, rucola
e zucchine
Cena Fregola al pomodoro + insalata

mista di carote e zucchine crude



OOKING IS CARING

Martedi

Colazione Overnight porridge + frutta fresca

Pranzo Beans on toast + crema di carote e
Zenzero

Cena Pasta alla Norma + cetrioli al

miso




OOKING IS CARING

Mercoled:
Colazione Latte vegetale + muesli + frutta
fresca
Pranzo Burrito Super Veggie
Cena Insalata di quinoa agrodolce con

ceci croccanti




The food gster

COOKING IS CARING

Giovedi
Colazione Pane con tahina e marmellata
Pranzo Hummus di cannellini e avocado
+ insalata di pomodorini +
focaccia
Cena Noodle con shiitake e tempeh +

taccole




OOKING IS CARING

Venerdi
Colazione Yogurt con semi di chia e fichi
Pranzo Pasta con piselli e porri al curry
Cena Mapo Tofu veg + riso + cavolo

cinese saltato




OOKING IS CARING

Meal Prep

afcfcfclal

cuocere cannellini

preparare wrap e congelarli
focaccia

pane sourdough

scongelare ceci
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OOKING IS CARING

Lunedi

Colazione Pane e crema di cioccolato +
frutta fresca

Pranzo Pasta e ceci + fagiolini arrostiti in
forno
Cena Tofu vellutato con salsa piccante

+ riso basmati + taccole




OOKING IS CARING

Martedi

Colazione Overnight porridge + frutta fresca

Pranzo Insalata lattuga + carote +
cannellini + crostini di pane

Cena Pasta al pesto di rucola con
halloumi




OOKING IS CARING

Mercoledi
Colazione Latte vegetale + muesli + frutta
fresca
Pranzo Kimchi Toast + lattuga
Cena Insalata di lenticchie speziata +

quinoa + catalogna aglio e
Zenzero




OOKING IS CARING

Giovedi
Colazione Pane con tahina e marmellata
Pranzo Friggitelli arrostiti + tempeh al

forno + riso basmati

Cena Zuppa di ceci e tahina con verdura
+ quinoa




The food gster

COOKING IS CARING

Venerdi
Colazione Yogurt con semi di chia e fichi
Pranzo Insalata di rucola, fichi e feta +
crostini di pane
Cena Risotto ai fichi con aceto

balsamico




OOKING IS CARING

Meal Prep

afcfcfalal

cuocere ceci

cuocere quinoa
cuocere riso

pane sourdough

preparare kimchi
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OOKING IS CARING

Lunedi

Colazione Pane e crema di cioccolato +
frutta fresca

Pranzo Hummus di ceci + pita + peperoni
arrostiti
Cena Pasta al pomodoro + insalata di

rucola e zucchine con dukkah




OOKING IS CARING

Martedi

Colazione Overnight porridge + frutta fresca

Pranzo Insalata di lattuga con susine +
formaggio di capra + crostini di
pane raffermo

Cena Pappa al pomodoro + insalata di
peperoni, capperi e pinoli




OOKING IS CARING

Mercoled:
Colazione Latte vegetale + muesli + frutta
fresca
Pranzo Vellutata di zucca con lenticchie +
Orzo

Cena Cous cous con verdure e ceci




OOKING IS CARING

Giovedi
Colazione Pane con tahina e marmellata
Pranzo Stufato di lenticchie e melanzane

+ riso basmati integrale

Cena Risotto con pere e caprino +
Zucca al forno




The food gster

COOKING IS CARING

Venerdi
Colazione Yogurt con semi di chia e prugne
Pranzo Pasta al pesto di spinacini e
edamame
Cena Frittelle di mais + cavolo saltato

con uvetta e pinoli




The food gster

COOKING IS CARING

Meal Prep
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cuocere lenticchie

cuocere ceci

cuocere 0rzo
preparare pita
cuocere zucca al forno

arrostire peperoni




