
La piramide alimentare
Porzioni giornaliere

Zucchero, dolciumi, biscotti, pasticceria,
cibi fritti, bibite zuccherate

1 piccola porzione per la gioia del palato

Burro, burro per arrostire, olio
da 2 a 3 cucchiaini

Noci, nocciole e simili
1 porzione (da 20 a 30 g)

Latte e latticini
3 porzioni
ad es. 2 dl di latte, 180 g di yogurt  
e 40 g di formaggio a pasta dura

Carne, pollame, pesce, uova 
1 porzione

Prodotti integrali, 
patate, legumi
3 porzioni

Verdura, insalata
3 porzioni

Frutta
2 porzioni

Bevande
da 1 
a 2 litri


