
P R A N Z O C E N A

L U N
B O W L  D I  R I S O  B A S M A T I ,

A V O C A D O ,  M A I S ,  C E T R I O L I  E  

S A L M O N E  A F F U M I C A T O

C R E M A  D I  F I N O C C H I  

E  P A T A T E  C O N  R O B I O L A  

E  C R O S T I N I  D I  P A N E

M A R
P A N I N O  C O N

F R I T T A T A  D I  B R O C C O L I  

A L L A  C U R C U M A

H U M M U S  D I  C E C I  

C O N  C A R O T E  

A L  F O R N O

P A N E

M E R

I N S A L A T A  D I  O R Z O ,

C A V O L E T T I  B R U X E L L E S ,  

F E T A

+  V I N A I G R E T T E  A L L A  S E N A P E

S C A L O P P I N E  D I  P O L L O  

/  M E R L U Z Z O

A L  L I M O N E

+  S C A R O L A  

R I P A S S A T A

C O N  U V E T T A ,  

O L I V E  E  P I N O L I

P A N E

G I O

F A R I N A T A  D I  C E C I

I N S A L A T A  

D I  R A D I C C H I O

P A N E

O M E L E T T E  

C O N  S O N G I N O  

E  C A R C I O F I N I

P A N E

V E N

B R E S A O L A  

C O N  R U C O L A  

E  G R A N A  + P A N E

_

R I S O  C O N  T O F U  A F F U M I C A T O ,

R U C O L A  E  G R A N A

P A S T A  C O N  I  B R O C C O L I  

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

C O N  A G L I O  E  P E P E R O N C I N O

+  F I L E T T I  D I  O R A T A  A L  V A P O R E  

C O N  I N S A L A T A  V E R D E

J O L L Y
P A S T A  C O N  C R E M A  D I  R U C O L A  

E  R I C O T T A  E  M A N D O R L E  T O S T A T E

P I A D I N A  C O N  H U M M U S  

E  P O M O D O R I  S E C C H I

M E A L  P L A N N E R  
settimanale



LUNEDI pranzo

r iso basmati

avocado 

mais

cetr io l i

sa lmone affumicato

LUNEDI cena

f inocchi  

patate

robiola 

MARTEDI cena

ceci  in  vetro cott i  a l  vapore

tahina

carote

MARTEDI pranzo

uova

broccol i

curcuma

VENERDI cena

broccoli

orata

insalata verde

MERCOLEDI pranzo

orzo,

cavolett i  bruxel les  

feta

senape

MERCOLEDI cena

pol lo  /  merluzzo

scarola  

o l ive

pinol i

uvetta

GIOVEDI pranzo

far inadi  cec i

radicchio

GIOVEDI cena

uova

latte

songino 

carc iof in i  sott ’o l io

VENERDI pranzo

bresaola  /  tofu af fumicato

rucola  

grana

r iso

JOLLY pranzo

rucola  

r icotta

mandorle  a  lamel le

JOLLY cena

piadina 

pomodori  secchi

L I S T A  D E L L A
spesa

N e l l a  l i s t a  n o n  t r o v e r a i :  s a l e ,  o l i o ,  p e p e ,  a g l i o ,  c i p o l l a ,  l i m o n e ,  f a r i n a ,  p a s t a ,

p a n g r a t t a t o ,  p a r m i g i a n o  p e r c h é  i m m a g i n o  c h e  t u  l i  a b b i a  i n  c a s a .

C O M P R A  S E M P R E  D E L  P A N E  D A  A F F E T T A R E  E  T E N E R E  I N  F R E E Z E R



P R E P A R A Z I O N E
ricette

Q u e s t o  è  q u e l l o  c h e  d o v r a i  p r e p a r a r e  n e l  t u o  g i o r n o  d i  b a t c h  c o o k i n g .

F a i  r a f f r e d d a r e  t u t t o  p r i m a  d i  c o n s e r v a r e .

F a r i n a t a  d i  c e c i  ( d a  p r e p a r a r e  p e r  p r i m a  p e r  i  t e m p i  d i  r i p o s o )  p e r
2 p e r s o n e
M e s c o l a  5 0  g r  d i  f a r i n a  d i  c e c i  c o n  1 0 0  m l  d i  a c q u a .  F a i  r i p o s a r e  p e r  a l m e n o  u n  o r a  e

p o i  t o g l i  l a  s c h i u m a  i n  s u p e r f i c i e .  A g g i u n g i  o l i o  e  s a l e  e  v e r s a  i n  t e g l i a  b e n  o l e a t a .

I n f o r n a  a  1 8 0 °  p e r  2 0  m i n u t i  i n  f o r n o  v e n t i l a t o  f i n o  a  c h e  n o n  d i v e n t a  d o r a t a .

C O N S E R V A Z I O N E :  t a g l i a l a  a  p o r z i o n i  e  c o n g e l a l a .  C o n s u m a l a  e n t r o  2  s e t t i m a n e .

R i s o  b a s m a t i  c o t t u r a  p e r  a s s o r b i m e n t o
S o f f r i g g i  u n  p o ’  d i  c i p o l l a  i n  u n a  n o c e  d i  b u r r o  o p p u r e  o l i o .  A g g i u n g i  u n a  d o s e  d i  r i s o  e

d u e  d i  a c q u a .  U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  q u a n d o  i n i z i a  a  b o l l i r e  c o p r i  c o l  c o p e r c h i o  e  a b b a s s a

l a  f i a m m a .  F a i  c u o c e r e  p e r  1 5 / 2 0  m i n u t i  e  q u a n d o  t i  s e m b r e r à  c h e  l ’ a c q u a  s i a

e v a p o r a t a ,  t o g l i  i l  c o p e r c h i o  e  f a i  a s c i u g a r e  c o m p l e t a m e n t e  ( a l t r i  4  m i n u t i  a l  m a s s i m o ) .  

C O N S E R V A Z I O N E :  s o t t o v u o t o  p e r  1  s e t t i m a n a  o  i n  b a r a t t o l i  e r m e t i c i  p e r  3  g g  i n  f r i g o .

B r o c c o l i  a l  v a p o r e /  b o l l i t i
L a v a  b e n e  e  t a g l i a  l e  c i m e t t e  e  i  g a m b i  d e l l e  s t e s s e  d i m e n s i o n i .  M e t t i  i n  v a p o r i e r a  e

c u o c i  p e r  2 0 ' .  D i v e r s a m e n t e  f a l l i  b o l l i r e  c o n t r o l l a n d o  l a  c o t t u r a .

C O N S E R V A Z I O N E :  s o t t o v u o t o  1  s e t t i m a n a  o  i n  b a r a t t o l i  e r m e t i c i  p e r  2  g g  i n  f r i g o .

O r z o
M e t t i l o  i n  u n a  c i o t o l a  c o n  a c q u a  e  b u t t a  v i a  i  c h i c c h i  c h e  g a l l e g g i a n o  i n  s u p e r f i c i e .

S c i a c q u a  p i ù  v o l t e  e  f a i  b o l l i r e  s e c o n d o  i n d i c a z i o n i .  

A g g i u n g i  u n o  o  d u e  c u c c h i a i  d i  o l i o ,  m e s c o l a n d o ,  p r i m a  d i  c o n s e r v a r l o .

C O N S E R V A Z I O N E :  s o t t o v u o t o  p e r  1  s e t t i m a n a  o  i n  b a r a t t o l i  e r m e t i c i  p e r  3  g g  i n  f r i g o .

C a v o l e t t i  d i  B r u x e l l e s  a l  f o r n o
L a v a l i  e  t a g l i a l i  a  m e t à .  M e t t i l i  i n  u n a  c i o t o l a  e  c o n d i s c i  c o n  o l i o ,  s a l e ,  p e p e  e  s e  t i

p i a c e  u n  p o ’  d i  z e s t  d i  l i m o n e .  M e s c o l a  b e n e  e  m e t t i  i n  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a .

C u o c i  i n  f o r n o  a  1 8 0 °  p e r  2 5 '  c i r c a .

C O N S E R V A Z I O N E :  s o t t o v u o t o  1  s e t t i m a n a  o  i n  b a r a t t o l i  e r m e t i c i  p e r  2  g g  i n  f r i g o .

V i n a i g r e t t e  a l l a  s e n a p e
M e t t i  i n  u n  b a r a t t o l i n o :  2  c u c c h i a i  d i  o l i o ,  u n o  d i  s e n a p e ,  2  d i  c u c c o  d i  l i m o n e ,  s a l e  e

p e p e  q . b .  .  C h i u d i  i l  b a r a t t o l o  e  s c u o t i l o  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n a  e m u l s i o n e  q u a s i  d e n s a .

C O N S E R V A Z I O N E :  i n  b a r a t t o l o  d i  v e t r o  p e r  3  g g  i n  f r i g o .  

C r e m a  f i n o c c h i  e  p a t a t e
M e t t i  i n  u n a  p e n t o l a  i  f i n o c c h i  e  l e  p a t a t e  ( q u e s t e  f a t t e  a  p e z z i  p i c c o l i ) .  C o p r i  a  f i l o  c o n

a c q u a  o  s e  c e  l ’ h a i  d e l  b r o d o  v e g e t a l e .  R e g o l a  d i  s a l e  e  f a i  c u o c e r e  f i n o  a  q u a n d o  i

r e b b i  d e l l a  f o r c h e t t a  n o n  s i  i n f i l a n o  s e n z a  d i f f i c o l t à  n e i  f i n o c c h i  e  n e l l e  p a t a t e .  F r u l l a

t u t t o  e  s e r v i  c a l d a  g u a r n e n d o  c o n  r o b i o l a ,  o l i o  e  p e p e .

C O N S E R V A Z I O N E :  P o r z i o n a l a  e  c o n g e l a l a .  C o n s u m a l a  e n t r o  2  s e t t i m a n e .



P R E P A R A Z I O N E
ricette

Q u e s t o  è  q u e l l o  c h e  d o v r a i  p r e p a r a r e  n e l  t u o  g i o r n o  d i  b a t c h  c o o k i n g .

F a i  r a f f r e d d a r e  t u t t o  p r i m a  d i  c o n s e r v a r e .

H u m m u s  d i  c e c i  p e r  2  p e r s o n e
M e t t i  n e l  f r u l l a t o r e  2 5 0  g r  d i  c e c i  p r e c o t t i  e  s c i a c q u a t i  b e n i s s i m o .  

U n o  s p i c c h i o  d i  a g l i o ,  s u c c o  d i  m e z z o  l i m o n e ,  d u e  c u c c h i a i  d i  T a h i n a ,  s a l e  e  3  c u c c h i a i

d i  o l i o .  F r u l l a  t u t t o  e  s e  r i s u l t a  a n c o r a  g r u m o s o ,  a g g i u n g i  p o c h i s s i m a  a c q u a  a l l a  v o l t a

p e r  r a g g i u n g e r e  l a  c o n s i s t e n z a  d e s i d e r a t a .  

S e r v i  s e  v u o i  c o n  o l i o ,  p a p r i k a  a f f u m i c a t a  e  p i n o l i  t o s t a t i .

C O N S E R V A Z I O N E :  s o t t o v u o t o  p e r  1  s e t t i m a n a ,  i n  b a r a t t o l i  e r m e t i c i  p e r  3  g g  i n  f r i g o ,

c o n g e l a t o  p e r  2  s e t t i m a n e .

C a r o t e  a l  f o r n o
S b u c c i a  l e  c a r o t e ,  t a g l i a l e  p e r  l a  l u n g h e z z a  e  s b o l l e n t a l e  p e r  6 / 7 ' .

S u  u n a  t e g l i a  f o d e r a t a  s t e n d i  c o n  u n  p e n n e l l o  a b b o n d a n t e  o l i o  e  c o s p a r g i  d i

p a n g r a t t a t o  e   p a r m i g i a n o .  D i s p o n i  l e  c a r o t e  a p p o g g i a n d o l e  s u l l a  p a r t e  t a g l i a t a  e

s p e n n e l l a  i l  d o r s o  c o n  a l t r o  o l i o .  F a i  c u o c e r e  f i n o  a  q u a n d o  i  r e b b i  d i  i n f i l a n o  s e n z a

f a t i c a  i n  f o r n o  v e n t i l a t o  a  1 8 0 ° .

C O N S E R V A Z I O N E :  s o t t o v u o t o  1  s e t t i m a n a  o  i n  b a r a t t o l i  e r m e t i c i  p e r  2  g g  i n  f r i g o .

S c a r o l a  r i p a s s a t a
M e t t i  i n  a m m o l l o  l ’ u v e t t a  e  d e n o c c i o l a  l e  o l i v e  n e r e .

L a v a  l a  s c a r o l a ,  a s c i u g a l a  e  t a g l i a l a  g r o s s o l a n a m e n t e .  S o f f r i g g i  u n o  s p i c c h i o  d i  a g l i o

n e l l ’ o l i o  e  a g g i u n g i  l a  s c a r o l a .  R e g o l a  d i  s a l e  e  c o p r i  p e r  1 0 ' .  T o g l i  i l  c o p e r c h i o  e  f a i

e v a p o r a r e  i  l i q u i d i  i n  e c c e s s o .  A l l a  f i n e  u n i s c i  l ’ u v e t t a ,  l e  o l i v e  e  m e s c o l a  p e r

i n s a p o r i r e .  U n a  v o l t a  i m p i a t t a t a  a g g i u n g i  u n  f i l o  d i  o l i o  e  i  p o n o l i  t o s t a t i .

C O N S E R V A Z I O N E :  s o t t o v u o t o  1  s e t t i m a n a  o  i n  b a r a t t o l i  e r m e t i c i  p e r  2  g g  i n  f r i g o .

D A  P R E P A R A R E  A L  M O M E N T O

F r i t t a t a  d i  b r o c c o l i  e  c u r c u m a
S b a t t i  2  u o v a ,  u n  p i z z i c o  d i  s a l e ,  u n  c u c c h i a i o  d i  p a r m i g i a n o  e  u n  c u c c h i a i n o  d i

c u r c u m a .  A g g i u n g i  i  b r o c c o l i  c o t t i  e  f r i g g i   e n t r a m b i  i  l a t i  i n  o l i o  b o l l e n t e  o p p u r e  c u o c i

i n  f o r n o  o  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a .

S c a l o p p i n e  p o l l o  o  m e r l u z z o  a l  l i m o n e
I n f a r i n a  l e  f e t t e  d i  p o l l o  o  m e r l u z z o .  S c a l d a  l ’ o l i o  i n  p a d e l l a  e  a d a g i a  l e  f e t t i n e .

A b b a s s a  l a  f i a m m a  e  f a i  c u o c e r e  b e n e  i l  p r i m o  l a t o .

I r r o r a  c o n  s u c c o  d i  l i m o n e  v e r s a n d o l o  n e l l a  p e n t o l a  e  n o n  s u l l e  f e t t i n a .

A g g i u n g i  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  s e  t i  p i a c e  d e l  t i m o .  

F a i  c u o c e r e  a  f i a m m a  b a s s a  e  g i r a  p e r  c u o c e r e  l ’ a l t r o  l a t o .



O m e l e t t e
S b a t t i  2  u o v a  c o n  2  c u c c h i a i  d i  l a t t e  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e .  

S c a l d a  l a  p a d e l l a  s p e n n e l l a t a  b e n e  c o n  l ’ o l i o  e  v e r s a  i l  c o m p o s t o .  C u o c i  a  f i a m m a

b a s s a  e  c o n  i l  c o p e r c h i o .  D o p o  q u a l c h e  m i n u t o  g i r a  l a  t u a  o m e l e t t e  e  f a r c i s c i  c o m e  p i ù

t i  p i a c e .

P a s t a  c o n  i  b r o c c o l i  r i p a s s a t i  i n  p a d e l l a  c o n  a g l i o  e  p e p e r o n c i n o
I n  u n a  p a d e l l a  s c a l d a  l ’ o l i o  e  s o f f r i g g i  l ’ a g l i o  e  i l  p e p e r o n c i n o .  A g g i u n g i  i  b r o c c o l i  c h e

a v r a i  c o t t o  a  v a p o r e  e  q u a n d o  è  c o t t a  l a  p a s t a ,  s c o l a l a  e  a g g i u n g i l a  i n  p a d e l l a .

M e s c o l a  b e n e  e  s e r v i  b e n  c a l d a .

O r a t a  a l  v a p o r e
M e t t i  i  f i l e t t i  d i  o r a t a  n e l l a  v a p o r i e r a  e  c u o c i  p e r  2 0  m i n u t i .

S e  n o n  h a i  l a  v a p o r i e r a ,  s c a l d a  l ’ o l i o  e  c u o c i  i  f i l e t t i  d i  o r a t a  a  f i a m m a  b a s s a  e  c o l

c o p e r c h i o .  Q u a n d o  p r o n t i  c o n d i s c i  c o n  s u c c o  d i  l i m o n e  e  a r o m i .

P a s t a  c o n  c r e m a  r u c o l a  e  r i c o t t a  m a n d o r l e  t o s t a t e
F a i  t o s t a r e  l e  m a n d o r l e  s e n z a  f a r l e  b r u c i a r e .

I n  u n  f r u l l a t o r e  m e t t i  l a  r i c o t t a ,  u n  f i l o  d i  o l i o  e  a b b a s t a n z a  r u c o l a  a f f i n c h é  a b b i a  u n

b e l  c o l o r e  v e r d e  c h i a r o  ( p u o i  a g g i u n g e r l a  u n  p o ’  p e r  v o l t a ) .  S c o l a  l a  p a s t a  e  c o n d i s c i

c o n  l a  c r e m a .  G u a r n i s c i  c o n  z e s t  d i  l i m o n e  e  l e  l a m e l l e  d i  m a n d o r l e .

P R E P A R A Z I O N E
ricette

Q u e s t o  è  q u e l l o  c h e  d o v r a i  p r e p a r a r e  n e l  t u o  g i o r n o  d i  b a t c h  c o o k i n g .

F a i  r a f f r e d d a r e  t u t t o  p r i m a  d i  c o n s e r v a r e .

Grazie

S e  q u e s t o  m e n u  t i  è  s t a t o  u t i l e ,  

a i u t a m i  a  c o n d i v i d e r l o  c o n  i l  m a g g i o r  n u m e r o  d i  p e r s o n e .

D a m m i  i d e e ,  s u g g e r i m e n t i  e  s p u n t i  p e r  m i g l i o r a r l o  s e m p r e  d i  p i ù .

@ _ e l e n a s a r a c i n o _


