MENO DEL GIORNO aliSUN\'C

AZLENDA I: IL DIRITTO
ALLD 5 LDI ‘|l ERSITARIO

H.EISIQNE l;hMF‘.kNIA

PIATTI UNICI

Poke bowl sgombro e cetrioli

809 riso, 50g sgombro, cetriolini, 30g carote, 30g mais,
limone, prezzemolo, sale iodato e salsa di soia g.b
Kcal:580

CONSUMO A

SETTIMANALE EYTRTIY
s 1 porzioni @

POLLAME UOVA

'ﬂm porzioni | 2-4 porzioni QD
PESCE,

CROSTACE!, LEGUMI
[y MOLLUSCHI 52 porzioni
& 2 porzioni

INSALATONE

FRUTI'AA GUSCIO, ERBE, SPEZIE,

o AGLIO,

Insalata di tonno g b @ grouk
CONSUMO %Q N 5 - il sale aggiunto

GIORNALIERO

1009 tonno, 80g lattuga, 100g pomodorini, 309 o é{%’ iR
olive denocciolate, 80g pane, 10g olio e.v.o. 23 s i ) . 3 e aos o)

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,

Kcal:589

i PRlNcplail: 66 5 g a % pm'@g?mf +2 porzioni
Insalata di mozzarella b

ATTIVITA FISICA COWMALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI

80g lattuga, 80g mozzarelline ciliegine,
309 mais, 100g pomodorini, 30g olive

denocciolate, 80g pane, 10g olio e.v.o. 1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO
Kcal:655

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



