Lista della

Spesa

@dimagrireinmenopausa

CARNE E PESCE

Pollo, manzo, vitello,
hamburger, coniglio,
tacchino.
Merluzzo, alici,
sgombro.

CEREALIINTEGRALI e
LEGUMI

Riso integrale, Quinoq,
Farro, Avena,
Pane integrale,
Pasta integrale
Fagioli, ceci, lenticchie,
piselli

@

FRUTTA E VERDURA
Zucca, melanzane,

zucchine, peperoni,
cavolfiore, spinaci,
pomodori, spinaci,
cetrioli.
Uva, Pere, fichi, Susine,
More, Melone

GRASSI SANI

Olio extravergine di
oliva, Avocado, Frutta
secca (mandorle,
noci), Semi di chia/lino,



