Varia spesso le tue
scelte a tavola

Come comportarsi:

+ Sceqli quantita adeguate (porzioni) di ali-
menti appartenenti a tutti i diversi gruppi,
alternandoli nei vari pasti della giornata
secondo le indicazioni delle Tabelle 1 e 2.

GRUPPI D1 ALIMENTI®
cereall, loro derivati e tuberi  pane, pasta, riso, altri cereali minori
(quati mals, avena, orzo, farro, ecc.)
oltre che patate,

frutta od ortaggi comprendante anche lagumi freschi

latte & derivati latte, yoqurt, latticini e formaggi

carne, pesce od uova comprendante anche legumi secchi

grassi da cendimento grassi di origine vegetale e di origine animale

* I diversi alimenti sono raggruppati secondo fe loro
carattenstiche nutritive principali, Per realizzare una
digta completa e adeguata & sufficiente fare in modo
che nell'alimentazione quotidiana ogni gruppo  Sia
rappresentato da almeno una porzione degh alimenti
che ne fanno parte, avendo cura anche of vanare le
scelte nell'ambito of ciascun gruppo, Non va dimenticato
che talf scefte vanno compiute fenendo presenti tutle
le indicazioni che sono state fornite nelfe pagime
precedenti,

TABELLA 1 - ENTITA DELLE PORZIONI STANDARD NELLA ALIMENTAZIONE ITALIANA

" psgmpizbambini oltre ai 6 anni; danne aneiane con vita
sedentara

“ esempi:adolescenti femming; donne adulte con attivita
lavorativa non sedentaria, womini adwiti con attivita
lavorativa sedentaria

* psempi:adolescenti maschi, uomint adulti comn attivith
lavorativa non sedentaria o moderata attivita fisica.

GRUPPO DI ALIMENTI ALIMENTI PORZIONI PESO (g)
CEREALI E TUBERI Pane 1 rosetta piccolal! fetta media S0
Prodotti da forno 2-4 biscottif2,5 fette biscottate 20
Pasta o riso ’*; 1 porzione media 80
Pasta fresca all'uovo {* 1 parzione piccola 120
Patate 2 patate piccole 200
ORTAGGI E FRUTTA Insalate 1 porzione media 50
Ortaggi 1 finocchiof? carciofi 250
Frutta o succo 1 frutto mediofarance, mele} 150
2 frutti piccoli (albicocche, mandarini) 150
CARNE, PESCE, UOVA, LEGUMI Carne fresca 1 fettina media 100
Carne stagicnata (salumi) 3-4 fotte medie prosciutto 50
Pesce 1 porzione media 150
Uowva n. 1 uove &0
Lequmi secchi 1 porzione media 30
Legumi freschi 1 porzione media 80-120
LATTE E DERIVATI Latte 1 bicchiere 125 (un bicchiere
Yogurt 1 confezione piccola 125 {(un vasetto
Formaggio fresco 1 porzione media 100
Formaggio stagionato 1 porzione media 50
GRASSI DA CONDIMENTO Olio 1 cucchiaio 10
Burro 1 porzione 10
Maraarina 1 porzione 10
{*) in minestra dimezzare il peso in grammi
TABELLA 2 - NUMERO DI PORZIONI CONSIGLIATO
ALIMENTO/GRUPPE ALIMENTI 1.700 keal™ 2.100 keal™ 2.600 keal™
PORZIONI GIORNALIERE
CEREALI, TUBERI ' |
Pane 3 5 i
Prodotti da formo 1 1 2
Il fi 1 1 1-2
Patate 1 {a settimana) 2 (a settimana) 2 (a settimana)
DRTAGGI E FRUTTA
Ortaggifinsalata e 2 e
FruttafSucco di frutta 3 3 4
CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI 1-2 2 2
LATTE E DERIVATI
Latte/Yogurt | 3 3
_ Formaggio fresco/lFormaggio stagionato . | 2{asettimana) |  J(asettimanal | 3 (asettimana)
GRASSI DA CONDIMENTO
Olio/Burro/Margarina 3 3 4




