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Settimo, 13 giugno 2006 Manuela Sciancalepore
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AMIDI     AMIDI     ZUCCHERIZUCCHERI



POLINSATURI POLINSATURI 

MONOINSATURI MONOINSATURI 

SATURI SATURI 
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VEGETALI VEGETALI 

ANIMALI  ANIMALI  

GRASSIGRASSI
VEGETALI o VEGETALI o 

GRASSI GRASSI 
IDROGENATIIDROGENATI
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NON NOBILI  NON NOBILI  
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NOBILI NOBILI 
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Grassi condimento 

3-4 porzioni

Cereali e tuberi 

5-10 porzioni

Ortaggi, frutta 

5-6 porzioni

Carne, pesce, uova, legumi 

1-2 porzioni

Latte e derivati 

3 porzioni
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•• PRIMOPRIMO (pasta, riso, minestre, gnocchi, (pasta, riso, minestre, gnocchi, 
pizza, pizza, ecc…ecc…))

•• SECONDOSECONDO (carne, uova, pesce, (carne, uova, pesce, 
formaggio, legumi, affettati)formaggio, legumi, affettati)

•• CONTORNOCONTORNO (verdure cotte o crude, (verdure cotte o crude, 
patate)patate)

•• PANEPANE
•• DESSERTDESSERT (frutta)(frutta)
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primo piatto asciuttoprimo piatto asciutto verdura cotta e/o verdura crudaverdura cotta e/o verdura cruda

minestraminestra patate o purè o polentapatate o purè o polenta
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CARNECARNE 33--4 volte/settimana (bianca e rossa)4 volte/settimana (bianca e rossa)

PESCEPESCE 33--4 volte/settimana, preferendo pesce azzurro4 volte/settimana, preferendo pesce azzurro
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LEGUMILEGUMISALUMISALUMI

FORMAGGIOFORMAGGIO

2 volte/settimana2 volte/settimana

11--2 volte/settimana2 volte/settimana

UOVAUOVA
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VERDURA COTTAVERDURA COTTA VERDURA CRUDAVERDURA CRUDA

11--2 volte/settimana2 volte/settimana
PATATEPATATE
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tortinotortinopasta e legumipasta e legumi

ravioliravioli

uovauova

frittatafrittatalegumilegumi
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SALTUARIAMENTESALTUARIAMENTE

FRUTTA FRESCA di FRUTTA FRESCA di 
stagionestagione

yogurt      budino         gelatoyogurt      budino         gelato
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GLI INGREDIENTI NON DEVONO INDICARE LA GLI INGREDIENTI NON DEVONO INDICARE LA 
PRESENZA DI GRASSI NON BEN SPECIFICATI PRESENZA DI GRASSI NON BEN SPECIFICATI 

O OLI VEGETALI IDROGENATIO OLI VEGETALI IDROGENATI


