<1 porzione SALUMI

1-2 porzioni POLLAME
>2 porzioni PESCI, CROSTACEI,
MOLLUSCHI

2-4 porzioni UOVA
>2 porzioni LEGUMI

Erbe, spezie, aglio, cipolla
£ (per ridurre il sale aggiunto)

2-3 porzioni LATTE E DERIVATI
(preferibilmente magri)

1-2porzionifrutta & o A . V2R ) e > e 1-2 porzioni PANE, PASTA,
>2verdura P <t A LR - NS INL, . 86, RISO E CEREALI INTEGRALI
(variare i colori) Q\é 3 S 4 S PNV TS
S S, “==———coUa — —

ATTIVITA' FISICA CONVIVIALITA" STAGIONALITA' PRODOTTI LOCALI

MANTENERE PORZIONI MODERATE BERE VINO CON MODERAZIONE
(possono variare su base nazionale) NEL RISPETTO DELLE TRADIZIONI
SOCIALI E RELIGIOSE
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