
COLAZIONI VEG
P L A N N I N G  S E T T I M A N A L E  +  L I S T A  S P E S A  

+  R I C E T T E  V E L O C I

B Y  @ C H I A R A M E N T E V E G

7 giorni per iniziare bene



GIORNO COLAZIONE ADULTI VARIANTE BIMBI/ NOTE

Lunedì
Bevanda/yogurt vegetale (+

caffè) + muesli/granola + frutta
fresca

Caffè → usare orzo o cacao amaro
Granola → cereali più morbidi

(cornflakes, cereali soffiati)

Martedì
Bevanda/yogurt vegetale (+

caffè) + pane/fette biscottate
con marmellata + tahina

Caffè → usare orzo o cacao amaro

Mercoledì
Bevanda/yogurt vegetale (+

caffè) + pane/fette biscottate
con hummus + pomodoro

Caffè → usare orzo o cacao amaro

Giovedì
Porridge con frutta fresca +

frutta secca
Frutta secca → usarla tritata

finemente o i burri di frutta secca

Venerdì

Bevanda/yogurt vegetale (+
caffè) + pane/fette biscottate
con banana o pesca sopra e

burro di arachidi

Caffè → usare orzo o cacao amaro
Frutta fresca → schiacciarla o

cuocerla

Sabato
Colazione al bar (cappuccino +

brioche) oppure colazione
preferita dei giorni precedenti

Cappuccino → bevanda vegetale o
succo

Domenica
Caffè o tè + pancakes con

frutta fresca + sciroppo d’acero
Caffè o tè → bevanda

vegetale/yogurt vegetale

P L A N N I N G  C O L A Z I O N I

Benvenut i  ne l la  Sett imana del le  Colaz ioni
Vegane!  '

Qui  t rovi  i l  p lanning g iorno per  g iorno,  con idee
sempl ic i  e  gustose pensate  s ia  per  adult i  che per
bambini .

Scegl i  le  co laz ioni  che prefer isc i ,  ascolta  la  tua
fame e  d ivert i t i  a  sper imentare  nuove
combinaz ioni !  🥣💚



B E V A N D E  E  Y O G U R T
L A T T E  V E G E T A L E  ( A V E N A ,  S O I A ,  R I S O )  –  G U S T O  P R E F E R I T O
( S E M P R E  A D D I Z I O N A T I  I N  C A L C I O )
Y O G U R T  V E G E T A L E  ( S O I A  O  A V E N A ,  A D D I Z I O N A T O  I N  C A L C I O )

C E R E A L I  E  P A N E
M U E S L I  O  G R A N O L A  P R O N T A  ( S E  L A  F A T E  V O I  D E P E N N A T E )
C O R N F L A K E S  O  C E R E A L I  S O F F I A T I  ( P E R  I  B I M B I  P I Ù  P I C C O L I )
P A N E  P R E F .  I N T E G R A L E  O  F E T T E  B I S C O T T A T E

S P A L M A B I L I  E  C R E M E
M A R M E L L A T A
T A H I N A  ( C R E M A  D I  S E M I  D I  S E S A M O ) .  N E L  R E P A R T O  E T N I C O  O
N E G O Z I  B I O
B U R R O  D I  A R A C H I D I  ( C R U N C H Y  O  V E L L U T A T O ,  S E C O N D O
P R E F E R E N Z A )
C R E M A  D I  M A N D O R L E  ( P E R  G R A N O L A ,  S E  L A  P R E N D E T E
P R O N T A  D E P E N N A T E )

L E G U M I  E  P R E P A R A Z I O N I
C E C I  I N  S C A T O L A  O  S E C C H I ,  I N  A LT E R N A T I V A  H U M M U S
P R O N T O  ( O P Z I O N A L E ,  P E R  C H I  V U O L E  R I S P A R M I A R E  T E M P O )

F R U T T A  E  V E R D U R A  F R E S C A
B A N A N E  O  P E S C H E  +  M I R T I L L I  O  A LT R A  F R U T T A  D I  S T A G I O N E
A  P I A C E R E
P O M O D O R I  ( P E R  O P Z I O N E  S A L A T A )

F R U T T A  S E C C A  E  S E M I
N O C I ,  M A N D O R L E  O  A LT R A  F R U T T A  S E C C A / S E M I  A  P I A C E R E
( A D U LT I :  A G G I U N T A  A L  P O R R I D G E  O  G R A N O L A ,  B A M B I N I :
T R I T A T I  F I N E M E N T E  O  U S A R E  B U R R I  D I  F R U T T A  S E C C A )

P E R  L E  R I C E T T E
F I O C C H I  D ’ A V E N A  P I C C O L I  ( P E R  P O R R I D G E  E  G R A N O L A )
S C I R O P P O  D ’ A C E R O  ( P E R  P A N C A K E S )
D A T T E R I  M E D J O U L  ( P E R  G R A N O L A )
F A R I N A  ( T I P O  2  O  F A R R O  O  A LT R O  C H E  A V E T E  I N  C A S A )  E
L I E V I T O  P E R  D O L C I  ( P E R  P A N C A K E S )
O L I O  E V O
V A N I G L I A  ( O P Z I O N A L E  P E R  G R A N O L A )

L I S T A  D E L L A  S P E S A

Per  rendere  tutto  p iù  sempl ice  e  ve loce ,  ecco la
l i s ta  unica  degl i  ingredient i  necessar i  per
seguire  la  Sett imana del le  Colaz ioni  Vegane.
Trovera i  a l iment i  fac i lmente reper ib i l i  ne i
supermercat i  o  nei  negozi  b io ,  con a lcune
alternat ive  pensate  per  i  bambini .
Sugger imento  prat ico :  a lcun i  ingred ient i  durano
divers i  g iorn i  in  f r igo  o  d i spensa  ( tah ina ,  burro  d i
arach id i ,  hummus pronto ) ,  qu ind i  puo i  usar l i
anche  per  a l t re  preparaz ion i  durante  la  sett imana.





N O T E  F I N A L I  E
C O N S I G L I  P R A T I C I

From Dott.sa Chiara Gotardo, Dietista

=ÄX´ºX N­ӃJÊ  ­«  ´X³Æ­«­ °³  «N  °J ӃªX«ºX °X³ ZJ³ sper imentare  «Ä­ÆX
­°Ê ­«  X TJ³X Ä«J ªJzz ­³X car ica  J  «  Ê  ­ z  ­³«JºJ ŵ ´°XN  X J N|  «­«
ZJNXÆJ N­ӃJÊ  ­«X ­ ӃJ ZJNXÆJ  « ª­T­ º³­°°­ ӃXzzX³­ ­ ª­«­º­«­Ÿ

Ascolta  la  tua  fame e  saz ietà ŷ ӃX ²ÄJ«º   º► «­« ´­«­  «T NJºX Ǝ´X «­«
°X³ J ӃNÄ«X ³  NXººX Ə °X³N|ⱴ ­z«Ä«­ T  «­  |J Xº► ŵ °X´­ŵ Jºº  Æ   º► Z  ´  NJ X
M ´­z«  T  ÆX³´   Ÿ 2J ³Xz­ӃJ MJ´X ⱳ ´Xª°³X ´XzÄ ³X   ´Xz«JӃ   TX Ӄ °³­°³  ­
N­³°­Ÿ
Varietà  vs .  rout ine ŷ °Ä­  °³­ÆJ³X ºÄººX ӃX N­ӃJÊ  ­«  °³­°­´ºX ­°°Ä³X
³  °XºX³X ²ÄXӃ ӃX N|X º   °  JNN  ­«­ T  °   Ÿ 2 Ż  ª°­³ºJ«ºX ⱳ ªJ«ºX«X³X Ä«J
NX³ºJ ÆJ³  Xº► «XӃ ӃJ ´Xºº  ªJ«JŸ
Dolce o  sa lato? ,­ ´NXӃ º­ °³  «N  °J ӃªX«ºX ­°Ê  ­«  T­ӃN   °X³N|ⱴ ӃJ
ªJzz ­³ °J³ºX T  Æ­  ӃX z³JT ´NX ŵ ªJ «ÄӃ ӃJ Æ  XºJ T  ´°X³  ªX«ºJ³X J«N|X
N­ӃJÊ  ­«  ´J ӃJºX Ÿ ?X Æ  °  JNX ŵ °­´´  Jª­ ­³zJ« ÊÊJ³X Ä«J ´Xºº  ªJ«J
 «ºX³JªX«ºX ´J ӃJºJ  « ZÄºÄ³­Ų
Opzione bar ŷ ÆJ MX«X N­«NXTX³´   Ä«J N­ӃJÊ  ­«X JӃ MJ³ ­z«  ºJ«º­ ŵ ªJ
ªXzӃ  ­ XÆ  ºJ³X T  ZJ³«X Ä«ŻJM   ºÄT «X ²Ä­º  T  J«J Ÿ ᾦ ªXzӃ  ­  ª°J³J³X J
°³X°J³J³´   N­ ӃJÊ  ­«  «Äº³  X«º   J NJ´J ŷ ÆX Ӄ­N   ŵ XN­«­ª N|X X
´­TT ´ZJNX«º   Ÿ
Divert i tev i ! =ÄX´º­ °ӃJ«« «z ⱳ °X«´Jº­ °X³ X´´X³X Ä«J zÄ TJ
Z ӃX´´  M   ӃX ŷ «  X«ºX ⱳ °³­ M   º­ ŵ «X´´Ä«J ³Xz­ӃJ ³  z  TJ Ÿ 2J N­ӃJÊ  ­«X TXÆX
X´´X³X Ä« ª­ªX«º­ ° JNXÆ­ӃX ŵ zÄ´º­´­ X ´­´ºX« M   ӃX °X³ ºÄººJ ӃJ
´Xºº  ªJ«JŸ

💚  S E  V U O I  A N D A R E  O L T R E …
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S T R U M E N T I  P R A T I C I  C H E  T I  S I A N O  U T I L I
O G N I  G I O R N O Ÿ '


