Lo pirvamide alimentare

LIMITARE
carne rossa, insaccati, burro
@ﬁulciumi e bevande gassate
PORZIONI SETTIMAMNALI PORZIONI SETTIMAMALI
formaggi s%qm: _ uova, tuberi, radici

Max 3
PORZIONI SETTIMAMALI CARNE
pollo, tacching, vitello, manzo magro,
maiale magre, agnello, coniglic, anatra

PORZICONI SETTIMAMALI PESCE
alici, sarde, calamari,
merluzzo, gamberi, ecc.

-2
PORZIONE AL GIORNO PORZIONI AL GIORMNO
noci, semi latte, yogurt
3-5 -5

PORZIONI AL GIORNO CEREALI
grang, mais, farro, orzo,
sorgo,miglio, grano saracenao,
riso parboiled.
Preferire cereali integrali

PORZIONI SETTIMAMALI LEGUMI
_ fagioli, lenticchie, piselli,
ceci, soia, fave

35
PORZION! AL GIORNC
FRUTTA

pomodor,arance,
albicocche, okra.

PORZIONI AL GIORNO
ORTAGGI
melanzane, carote.
Variare colori
£ consistenze
di frutta e ortaggi

assunzione giomaliera
adeguata



