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Carne, pesce, uova, legumi

Carne fresca
1 fettina
100g

Carne stag,ionata, (salumi)
3-4 fette medie prosciutto

509

Pesce ,
1 filetto medio
1509

Uova
1 Uovo
509

Legumi secchi
3-4 cucchiai
509

Legumi freschi o surgelati
mezzo piatto
1509

g
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Latte e derivati
Latte Varieta

mezza tazza

it Quantita
Yogurt

iz\?gsetto Qualita

Formaggio fresco Sostenibilita

1 porzione media
1009

Formaggio stagionato AlimentGZione

1 porzione media

509
/ Dieta Mediterranea
. : N
Grassi da condimento
Olio extra vergine di oliva
1 cucchiaio
109 ﬂ) \
Burro ‘%y”@ COSTRUIAMO
mezza noce § JGYSALUTE
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! EMILIA-ROMAGNA
(") in minestra meta porzione su un progetto della AUSL di Modena



PIRAMIDE DELLA
SANA ALIMENTAZIONE

Dolci = 3 porzioni

Carne rossa < 2 porzioni
Carne processata < 1 porzione

Carne bianca 2 porzioni
Pesce / frutti di mare 2= 2 porzioni
Uova 2-4 porzioni

Latticini 2 porzioni

Olive / Frutta secca / Semi 1-2 porzioni
Erbe / Spezie / Aglio / Cipolle (meno sale)
Varieta di sapori

Legumi

Frutta 1-2 porzioni

Verdura = 2 porzioni

Varieta di colori e consistenza

Olio di oliva

Pane / Pasta / Riso / Couscous /
altri cereali / patate 1-2 porzioni

Preferire farina integrale

Acqua

CONSIGLI
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CONSUMO SETTIMANALE

OOW

CONSUMO GIORNALIERO

PASTI PRINCIPALI




