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PRIMI PIATTI

Gnocchi al pesto

200g gnocchi di patate, 10g olio e.v.0., 10g parmigiano, 10g pecorino romano, basilico, anacardi, arachidi, frutta a
guscio, latte, sale iodato g.b. Kcal:512

Insalata diriso
80g riso, 40g ortoriso, 50g tonno, 70g pomodoro (conv.ita), 10g olio e.v.0,, sale iodato q.b. Kcal:511
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Totano in umido 308
1509 pesce*, 10g olio e.v.0., 70g patate (conv.ita), 100g pomodoro, aglio e sale iodato q.b. Kcal:249 I §§
Ts>
Polpette di bovino alla sorrentina ssrﬁ&ﬁuﬁg SALUMI o=
ioni g
150g carne bovina, 150g pomodoro (conv.ita), 20g formaggio, 10g olio e.v.0., aglio, basilico, sale iodato s;fmme == 7 §
Kcal:408 ‘a’h-z porzioni | 2-4 oornoniQ) =
PESCE

CROSTACEI, LEGUMI
> MOLLUSCHI ;2 porzioni
B8 > 2 porzioni

FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,

CONTORNI {
SEMI, OLIVE AGLIO,
qu-z porzioni °'!’3¢‘u‘ni
Carote alla menta consumo MW ! - @ i sal0 aggiunto

GIORNALIERO _od

1509 carote*, 10g olio e.v.0,, sale iodato e menta q.b. Kcal:151 (o LATTE EDERNVATI = OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso) (una porzione corrisponde
Patatine fritte 2-3 porzioni @ a' a un cucchiaio, cioé 10 ml.)
1009 patate*, olio di girasole e sale iodato q.b. Kcal:340
FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA = 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,

COUSCOUS e altri cereali,
PASTI preferibilmente integrali 1-2 porzioni

PRINCIPALI

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI

1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO

2. ASCOLTA IL TUO CORPO. FERMATI QUANDO SEI SAZIO

3. MANGIA CON ALTRI, SEDUTO A TAVOLA E AD ORARI REGOLARI

4. MANGIA SENZA DISTRAZIONI, METTI DA PARTE LO SMARTPHONE PER UN PO'!
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