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COLAZIONI VEG

7 giovi pey wiziane bene
PLANNING SETTIMANALE + LISTA SPESA
+ RICETTE VELOCI



Benvenuti nella Settimana delle Colazioni
Vegane!

Qui trovi il planning giorno per giorno, con idee
semplici e gustose pensate sia per adulti che per
bambini.

Scegli le colazioni che preferisci, ascolta la tua
fame e divertiti a sperimentare huove

combinazioni! &

PLANNING COLAZIONI

GIORNO COLAZIONE ADULTI VARIANTE BIMBI/ NOTE
Bevanda/yogurt vegetale (+ Caffé — usare orzo o cacao amaro
Lunedi caffe) + muesli/granola + frutta Granola — cereali piu morbidi
fresca (cornflakes, cereali soffiati)
Bevanda/yogurt vegetale (+
Martedi caffé) + pane/fette biscottate | Caffé — usare orzo o cacao amaro
con marmellata + tahina
Bevanda/yogurt vegetale (+
Mercoledi caffé) + pane/fette biscottate | Caffé — usare orzo o cacao amaro
con hummus + pomodoro
: . Porridge con frutta fresca + Frutta secca — usarla tritata
Giovedi : : ..
frutta secca finemente o i burri di frutta secca
Bevanda/yogurt vegetale (+
. YO5 g ( Caffe — usare orzo o cacao amaro
. caffé) + pane/fette biscottate .
Venerdi Frutta fresca — schiacciarla o
con banana o pesca sopra e cuocerla
burro di arachidi
Colazione al bar (cappuccino + ,
. . Cappuccino = bevanda vegetale o
Sabato brioche) oppure colazione A 5
: Co. : SUCCO
preferita dei giorni precedenti
i Caffe o te + pancakes con Caffé o te = bevanda
Domenica

frutta fresca + sciroppo d’acero

vegetale/yogurt vegetale




Per rendere tutto piu semplice e veloce, ecco la

seguire la Settimana delle Colazioni Vegane.

alternative pensate per i bambini.

LISTA DELLA SPESA

BEVANDE E YOGURT

e LATTE VEGETALE (AVENA, SOIA, RISO) - GUSTO PREFERITO
(SEMPRE ADDIZIONATI IN CALCIO)

e YOGURT VEGETALE (SOIA O AVENA, ADDIZIONATO IN CALCIO)

CEREALI E PANE

e MUESLI O GRANOLA PRONTA (SE LA FATE VOI DEPENNATE)

e« CORNFLAKES O CEREALI SOFFIATI (PER | BIMBI PIU PICCOLI)
« PANE PREF. INTEGRALE O FETTE BISCOTTATE

SPALMABILI E CREME

e MARMELLATA

e TAHINA (CREMA DI SEMI DI SESAMO). NEL REPARTO ETNICO O
NEGOZI BIO

e BURRO DI ARACHIDI (CRUNCHY O VELLUTATO, SECONDO
PREFERENZA)

e CREMA DI MANDORLE (PER GRANOLA, SE LA PRENDETE
PRONTA DEPENNATE)

LEGUMI E PREPARAZIONI
e CECI IN SCATOLA O SECCHI, IN ALTERNATIVA HUMMUS
PRONTO (OPZIONALE, PER CHI VUOLE RISPARMIARE TEMPO)

FRUTTA E VERDURA FRESCA

e« BANANE O PESCHE + MIRTILLI O ALTRA FRUTTA DI STAGIONE
A PIACERE

e POMODORI (PER OPZIONE SALATA)

FRUTTA SECCA E SEMI
e NOCI, MANDORLE O ALTRA FRUTTA SECCA/SEMI A PIACERE
(ADULTI: AGGIUNTA AL PORRIDGE O GRANOLA, BAMBINI:
TRITATI FINEMENTE O USARE BURRI DI FRUTTA SECCA)

PER LE RICETTE

e FIOCCHI D’AVENA PICCOLI (PER PORRIDGE E GRANOLA)
SCIROPPO D’'ACERO (PER PANCAKES)

DATTERI MEDJOUL (PER GRANOLA)

FARINA (TIPO 2 O FARRO O ALTRO CHE AVETE IN CASA) E
LIEVITO PER DOLCI (PER PANCAKES)

OLIO EVO

VANIGLIA (OPZIONALE PER GRANOLA)

lista unica degli ingredienti necessari per

Troverai alimenti facilmente reperibili nei
supermercati o nei negozi bio, con alcune

Suggerimento pratico: alcuni ingredienti durano
diversi giorni in frigo o dispensa (tahina, burro di
arachidi, hummus pronto), quindi puoi usarli
anche per altre preparazioni durante la settimana.






NOTE FINALI E
CONSIGLI PRATICI
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