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FAMILY FIRST

LA PIRAMIDE ALIMENTARE

Consumo occasionale

CONSUMO
MINIMO

UOVA

(1-2 porzioni alla settimana

FORMAGGI
(2 porzioni settimanali)
CONSUMO \ e
S ETT I M A NAL E S~ (max 3 porzioni settimanali)
C PESCE

(3-4 porzioni settimanali)

LEGUMI

(4-5 porzioni settimanali)

NOCI, SEMI *
(1 porzione al giorno) @@é
CONSUMO o LATTE e YOGURT

GIORNALIERO A (1-2 porzioni al giorno)

FRUTTA E ORTAGGI

‘ | (3-5 porzioni al giorno)

ADEGUATA ASSUNZIONE
GIORNALIERA DI ACQUA

ALLA BASE DELLA PIRAMIDE: CONVIVIALITA, PRODOTTI LOCALI
E DI STAGIONE, SANA ATTIVITA FISICA E ADEGUATO RIPOSO

La dietista delle famiglie
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IL PIATTO
DELLA SALUTE

ACQuh

La dietista delle famiglie
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COSA MANGIA OGGI ZUFFOLO?

LA SANA GIORNATA ALIMENTARE

PASTA AL

CAROTE POMODORO
IN STICK

SPIEDINI
DI FRUTTA FRESCA

TAZZA DI LATTE INTERO
+ PANE TOSTATO
CON MARMELLATA
+ FRUTTA FRESCA

HUMMUS
DI CECI

SPUNTINO
+FRUTTA  PRANZO

A FINE PASTO

YOGURT BIANCO
+ UN CUCCHIAINO DI
CREMA DI FRUTTA SECCA
E CEREALI O FRUTTA FRESCA

PATATE

FAI ANCHE
TU COME
ZUFFOLO!

POLPETTE
DI MERLUZZO
AL FORNO

+ FRUTTA CENA

A FINE PASTO

i elle famiglie
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