
 SIENA 
Ambulatorio Damiani 
Viale Toselli, 43 - Siena 

POGGIBONSI 
Pubblica Assistenza 
Via Dante, 39 - Poggibonsi 

STAGGIA SENESE 
Ambulatorio Volpe 
Via Romana, 85 - Staggia Senese 

T   +39 348 229 3093 
E    giulia.ferrara7@gmail.com 
W  www.giuliaferraranutrizionista.it 

 
 

 LUNEDI MARTEDI MERCOLEDÌ GIOVEDÌ VENERDÌ SABATO DOMENICA 
COLAZIONE  
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Carne bianca 
 2-3 volte a settimana 
 
Carne rossa 
 1 volta a settimana 
 
Pesce 
 3 volte a settimana 
 
Legumi 
3 volte a settimana 
 

Uova 
 1 volta a settimana 
 
Formaggi 
1 volta a settimana 
 
Affettati 
1 volta a settimana 
 
Pesce conservato 
 1 volta settimana 
 


