IL PIATTO DEL MANGIAR SANO
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Usa oli sani (come l'olio di ACQUA Bevi acqua, té o caffe

oliva e olio canola) per | : h
. i |
cucinare e per condire, . (con poco o niente zucchero).

Limitail butro. Evita i Limita il latte e i latticini (1-2
grassi trans. i porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le

bevande zuccherate.
Piu ortaggi e piu varieta e ORTAGGI INTEGRALI

meglio ! Patate e patatine Mangia diverse varieta di
fritte non contano come cereali integrali (come pane
ortaggl. integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali

PROTEINE raffinati (come riso I_:}iann:n:}

e pane bianco).

Mangia molta frutta, di SANE
tutti i colori.

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumie

&- MUOVITI altre carni conservate.
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