COME COSTRUIRE UN PASTO

Settimo, 13 giugno 2006 Manuela Sciancalepore
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CARBOIDRATI
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ANALOGIA CORPO-MACCHINA

PROTEINE
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ANALOGIA CORPO-MACCHINA

VITAMINE




PIRAMIDE ALIMENTARE

Grassi condimento
3-4 porzioni

Latte e derivati

3 porzioni

"t . Carne, pesce, uova, legumi
. 1-2 porzioni

Cereali e tuberi

; b’ Ortaggi, frutta
. 5-6 porzioni

5-10 porzioni

Food Guide Pyramid




COLAZIONE daRe ‘ 15%
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INDICAZIONI
COMPOSIZIONE PASTO

« PANE
» DESSERT (frutta)
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SECONDI PIATTI

PESCE 3-4 volte/settimana, preferendo pesce azzurro
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1-2 volte/settimana




CONTORNI

VERDURA COTTA VERDURA CRUDA

1-2 volte/settirnana
PATATE




PASTA RIPIENA -
PASTINA E LEGUMI

-

Uova tortino

pasta e lequmi




DESSERT

: i FRUTTA FRESCA di
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yogurt  budino gelato




Grassi/oor=ionz Leal/vasrZionz
<9g < 150-200

Sz il conrznuro di grassi di uno snack suvzra i 9 g/vorzionz




ETICHETTE NUTRIZIONALI

GLI INGREDIENTI NON DEVONO INDICARE LA
PRESENZA DI GRASSI NON BEN SPECIFICATI
O OLI VEGETALI IDROGENATI




