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PIATTI UNICI

Poke bowl pollo e cipollotto

80g riso basmati, 80g pollo (conv.ita), 70g pomodoro
(conv.ita), 20g olive, 20g mais 20g rucola, prezzemolo,
cipollotto, sale iodato, aceto di riso, salsa di soia qg.b.

Kcal:570 SET(T:&hLSfUUAT(E) s
% 1 porzioni g

POLLAME UOvA

¢1-2 porzioni | 2-4 porzioni Q)
PESCE,

CROSTACE!, LEGUMI
> MOLLUSCHI ;2 porzioni
& 2 porzioni

INSALATONE

FRUITA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,

o AGLIO,

Insalata di tonno o p @ crouk
CONSUMO %Q N 3 o il sale aggiunto

GIORNALIERO

1009 tonno, 80g lattuga, 100g pomodorini, 309 R % iR
olive denocciolate, 80g pane, 10g olio e.v.o. 23 ot s . 3 s o8 0

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA = 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,
COUSCOUS e altri cereali

PASTI 6 é @ preferibilmente integrali 1-2 porzioni

R PRINCIPALI 6 %
Insalata di mozzarella i....d

ATTIVITA FISICA

Kcal:589

CONVI'VIALI'I’A 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



