


DIMENSIONI DELLE PORZlONI'

' QUANTITA GIORNALIERA [P :
CONSIGLIATA | & PORZIONE GORRlSPONDE 3

 VRCQUMBHVANESBZA  1BICCHERE DACQUA (CRCAZSDL e iy
ZUCCHERO . ATAZZADITECRCAZDL) @” P
2 LITR _‘\d 1TAZZA DI CAFFE (CIRCA 10L) @@7
VERDURA & FRUTTA = M\ 120 G DI VERDURA, INSALATA 0 FRUTTA, CRUDA 0 COTTA
3 PORZIONI DI VERDURA , : :
; ESEMPIO: : : 1 PORZIONE
LPORIONDIRRUTTA ooy : 5 : :
o 6 POMODORI CILIEGINI
1MELA DI MEDIE DIMENSIONI
HPRUBNE ;
* FONTIDICARBOIRATI  75-125 G DI PANE - PREFERIBILMENTE nd&afnumﬁsﬁn[l” g iger e A
3 PORZIONI - §5-75 G* DI PASTA, RISO, POLENTA, QUINOA, BULGUR... 1PORZIONE
*.180-300 G DI PATATE : £
AN 45-75.60I FIOCCHI DI CEREALI, CEREALI PER LA COLAZIONE. @
| ‘ . 60-100 6* DILEGUNI (LENTICCHE.)  *Peso A seey T
'PRODOTTI LATTIERD 2 0L DILATTE i 1PORZIONE
CCASEARL  n 150-200 G DI YOGURT, RICOTTE, FIOCCHI DI LATTE.. 7 %b
IPORZION 30 6 DI FORMAGGIO STAGIONATO / A PASTA DURA
: 606 DI FORMAGEI0 A PASTA MOLLE
S AW
~ UOVA, TOFU... ~ DA2A3UOVA : . i 8 1_PORZIONE
1PORZIONE 100-120 G DI TOFU, QUORN, SEITAN, TEMPEH.. 2
S | 40-50 6 DI SOIA SECCA &
~ OLL GRASSI & FRUTTA PER CONDIRE 0 G (1 CUCCHIAIO) DI OLIO VEGETALE (A E5. 0LIO DI COLZA, | N
SECCA.~ D'OLIVA, DI NOCL..) ~ 1PORZIONE
2-3 PORZION! PER CUOCERE: 10 G (1 CUCCHIAIO) DI OLIO RISCALDABILE (A 5. OLI0 o)
& DOLIVA 0 DI COLZA RAFFINATO, OLIO DI COLZA E OLI0 DI SEM DI GIRASOLE /37 :)
D CON ELEVATO CONTENUTO DI ACIDO OLEICO..) L5
\ ALLOCCORRENZA: 10 G (1 CUCCHIAIO) DI BURRO 0 MARGARINA QQ
~ . ,7%1 INOLTRE: 20-30 G (-2 CUCCHIA DI FRUTTA SECCA 0 SEMI NON SALATI T
| ceiooLcy saum& 256 DI CIOCCOLATO (AD ESEHPI01BFIRRETTH02PRHLINE) il ‘1P0Rm"£-
- | ALcouc ©© 15DLBEVANDEZUCCHERATE j :
| MALIPORZONE ~ 20-30 6 DISNACK SALATI & MERENOINE
S 23BISCOTTI :
50 G DI TORTA (1 FETTA)

50 G 01 GELATO (CIRGA 1 PALLINA) -
 BEVANDE ALCOLICHE: © 1 BICCHIERE STFINDHRD /& 2 BICCHIER! STANDARD.
Lo i, 13 0L DLBRRA 1CL o GRHPPH) '

Egz

L Nestie. e s e T

'LE PORZIONI RAGCOMANDATE IN QUESTA BROGHURE SI RIFERISCONO A UN ADULTO DI MEDIA CORPORATURA E IN

SNHCK DEL
MATTINO

(FACOLTATIVO)

SNACK DEL

POMERIGGI0
(FACOLTATIVO)

BUONA SALUTE E VARIANO IN FUNZIONE DEL FABBISOGNO ENERGETICO, CHE A SUA VOLTA DIPENDE'DA FATTORI
QUAL! E_Tﬂ, SESS0, ALTEZZA, PESQ E ATTIVITA FISICA.

MAGGIOR! INFORMAZIONI IN MERITO ALLA DIETA BILANCIATA E A MOLTI ALTRI
ARGOMENTI SONO DISPONIBILI SUL SITO WWW.NESTLECH

UNA PUBBLICAZIONE DI NESTLE IN $VIZZERA, 2017. j




