PIEMONTE

\.

IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa ol sani {come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Bevi acqua, té o caffé
{(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e | latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi

di frutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.

Pils ortaggi e pit varieta e INTEGRALI
meglic & Patate e patatine Mangia diverse varieta di

fritte non contano come

iy cereali integrali (come pane
ortaggi.

integrale, pasta integrale e
riso integrale), Limita i cereali
raffinati (come riso bianco

PROTEINE e pane bianco).

Mangia molta frutta, di SANE
tutti i colori,

& MUOVITI!

& Harvard Liniversity

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumie

altre carni conservate,
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PIRAMIDE ALIMENTARE MEDITERRANEA
UNO STILE DI VITA QUOTIDIANO

INSACCATI

CARNI ROSSE
1/2VOLTE
A SETTIMANA

LATTE 0 YOGURT - 2P

OLIO D'OLIVA 2-3 CUCCHIAI AL GIORNO
PANE/PASTA/RISO/COUSCOUS/ALTRI CEREALI rrrerenigiLmenTE inTesRaLh 1-2P
PATATE rrusern <3P

FRUTTA 1-2P / VERDURA >2P

ACQUA E TISANE 1,5/2 L. AL GIORNO

ENTITA DELLE PORZION! STANDARD NELL'ALIMENTAZIONE ITALIANA
GRUPPO DI ALIMENTI PORZIONI PESO (g)

CEREALI E TUBERI: Pane 1 rosetta piccola/50 gr; Prodotti da forno 2-4 biscotti/ 20g; 2,5 fette biscottate;
Pasta 0 riso 1 porzione media 80 gr (in minestra 40 gr); Pasta fresca all'uovo 1 porzione piccola 120 gr (in
minestra 60 gr); Patate 2 patate piccole 200 gr;

ORTAGG! E FRUTTA: Insalate 1 porzione media 50 gr; Ortaggi 1 finocchio/2 carciofi 250 gr; Frutta o succo 1
frutto medio 150 gr. (arance, mele); 2 frutti piceoli 150 gr (albicocche, mandarini);

CARNE, PESCE: Carne stagionata (salumi) 3-4 fette medie prosciutto 50 gr; Pesce 1 porzione piccola 100 gr;
Carne fresca 1 fettina piccola 70 gr;

UOVA, LEGUMI: Uova 1 uovo 60 gr; Legumi secchi 1 porzione media 30 gr; Legumi freschi 1 porzione media

degli alimenti e pet 80-120 gr;

nostra tradizione e di . LATTE E DERIVATI: Latte 1 bicchiere 125 gr; Yogurt 1 confezione piccola 125 gr (un vasetta); Formaggio fresco
alcuni prodotti confezion: 1 porzione media 100 gr; Formaggio stagionato 1 porzione media 50 gr;

GRASSI DA CONDIMENTO: Olio 1 cucchiaio 10 gr; Burro 1 porziene 10 gr; Margarina 1 porzione 10 gr.
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