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PER UNALIMENTAZIONE CORRETTA
SEGUI LE PORZIONI SETTIMANALI

2-3 porzioni al giorno,
‘ FRUTTA tutti i giorni

1-2 porzioni al giorno,
e VERDURA tutti i giorni
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~\' jb 2-3 volte
% CARNE E PESCE a settimana

(PASTA, RISO, PANE, CRACKER, tutti i giorni
CEREALIDA COLAZIONE, ECC.)
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~ % CEREALI 1-2 porzioni al giorno,
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PER UN'ALIMENTAZIONE CORRETTA
SEGUI LE PORZIONI SETTIMANALI

2-3 volt
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' 2 volte
~\ 5 2 FORMAGGI a settimana
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a settimana
‘;ﬁ
‘\' una volta
PIZZA a settimana
.‘zﬂ A (al posto della pasta)
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. una volta
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