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Chiara Ferrari

BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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VERDURE DI STAGIONE

Asparagi, biete, carciofi, cicoriaq, ceJr:rioli, fqgiolini, melqnzane,

spinaci, rqpqneﬂi

FRUTTA DI STAGIONE

Ciliegie, frqgole, kiwi, 1amponi, nespole, pere, pompelmo

PESCI E MOLLUSCHI DEL PERIODO
PRIMAVERILE

Pageﬂo, sgombro, leccia, sugareﬂo, pqlamita, sarago, spigolot,

gaﬂineﬂa
TUTTO L'ANNO:

Mormora, occhiata, cefalo, zerro.

@ nutrizionistachiaraferrari.com
@chiorcferrori.n utrizionista

i chiaramatilde ferrari@gmail.com




