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Frutta e verdura

Legumi

Cereali

Pesce

Carne

Salse e 
sughi

Altro

Lava e monda
Taglia
Cuoci: teglia/padella/vapore

Ammolla
Cuoci: pentola o vapore
Preparazioni: .....................................

Ammolla
Cuoci: pentola o vapore
Preparazioni: ...................................

Cuoci verdure: ..................................
Porziona
Salse: ......................................................

Pulisci e porziona
Congela/prepara: .........................
........................................................................

Pulisci e porziona
Congela/prepara: .........................
........................................................................

.........................................................

..........................................................

.....................................................
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