[\ Latterie®

Friulane

La piramide ¢ un simbolo di conoscenza anche nell’alimentazione.
Ecco come ci spiega quali siano i cibi fondamentali per la nostra energia
quotidiana e con quale frequenza sia opportuno consumarli.

dal 1933

POCHE VOLTE AL MESE

Seguire un sano regime alimentare non significa mangiare
sempre le stesse cose. Ecco alcuni esempi di pasti equivalenti che
vengono incontro a tutti gl appetits, dal sapore della pasta

Carni rosse mediterranea allo stile sharazzino dell’hamburger.

2 porzioni

1 bistecca = 100g
salumi = 50g

Porzioni equivalenti:

250 bicott rollind 100g di pane con 80g di prosciutto crudo

- 1 fetta di crostata

Dolci %

- 2 palline di gelato con panna
- 50g di cioccolata
- 500ml di aranciata o coca-cola

100g di pane con 70g di formaggio montasio
1 pizza margherita media

1 porzione di cannelloni ripieni di ragu di carne

80g di pasta o riso al pomodoro o verdure

POCHE VOLTE
ALLA SETTIMANA

+ 100g di pollo ai ferri

Pesce 2/3 porzioni

1 pesce = 150g

Uova, carni bianche
2/3 porzioni
1 uovo = 50g
1 coscia di pollo = 150g

\

1 hamburger + patate fritte (2 patate medie)

Da utilizzare:

- nel piatto unico

(pasta e fagioli, riso e piselli)
- come secondo

\
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Legumi 2/3 porzioni
(fagioli, soia, lenticchie, ceci, pisells...)
legumi secchi = 30g

PASTT EQUIVALENTI

Una porzione di verdure
corrisponde a:

Olio d'oliva 3 porzioni

1 cucchiaio = 10g

da preferire lolio extravergine di oliva

/

OGNI GIORNO Formaggio, latte e yogurt 2 porzioni
1 bicchiere di latte 125ml
1 vasetto di yogurt 125g

100g di formaggio fresco o 50g di stagionato

Nello stesso giorno consumare:
- 0 latte e formaggio
- 0 latte e yogurt

- 0 yogurt e formaggi

Verdura fresca:
1 pomodoro medio

i
1 carota media

+
Frutta 2 porzioni 2 manciate d'insalata
1 mela = 200g

1 spremuta = 150ml

Verdura 3 porzioni
insalata = 50g
ortaggi = 250g

- a pranzo

- acena

- nelle minestre

0 come condimento
di pasta o riso

Patate:
2 patate piccole

Cereali (pane, pasta, cous cous, polenta, riso, orzo, pizza,...) e tuberi

3/4 porzioni Verdure cotte:

1 panino = 50g
1 piatto di pasta/riso = 80g
prodotti da forno = 50g
patate = 200g

1 zucchina media

o
1 carota media




