
DOLCI
≤ 2 PORZIONI

FRUTTA
1-2 PORZIONI

VERDURA
≥2 PORZIONI

ERBE
& SPEZIE

OLIO
EXTRAVERGINE

DI OLIVA

UOVA
2-4 PORZIONI

CARNE
ROSSA

< 2 PORZIONI

FRUTTA A GUSCIO
SEMI & OLIVE
1-2 PORZIONI

CARNE
BIANCA

2 PORZIONI

CARNE
PROCESSATA
≤1 PORZIONI

PESCE
& CROSTACEI
>2 PORZIONI

PANE-PASTA
COUS COUS-PATATE-ALTRI CEREALI

1-2 PORZIONI

LATTE E DERIVATI
2 PORZIONI

BERE ACQUA

LEGUMI

PASTI
PRINCIPALI

CONSUMO
GIORNALIERO

CONSUMO
SETTIMANALE

ATTIVITÀ FISICASTAGIONALITÀ ECOSOSTENIBILITÀCONVIVIALITÀ
BERE VINO (O ALTRE BEVANDE FERMENTATE) NEL RISPETTO DELLE TRADIZIONI SOCIALI E RELIGIOSE


