
CONSUMO SETTIMANALE

CONSUMO GIORNALIERO

PASTI PRINCIPALI

1-2 porzioni 
frutta a guscio, semi, olive

1-2 porzioni frutta
variando i colori

1-2 porzioni 
cereali preferibilmente integrali

≥ 2 porzioni verdura
variando i colori

bere tanta 
acqua

Mantieni
le porzioni 
moderate

Limita il 
consumo di 
bevande dolci 
e/o gassate

Pratica 
regolarmente 
attività fisica

Mangia 
lentamente 
apprezzando 
la compagnia

Consuma 
preferibilmente 
i prodotti di 
stagione

Consuma 
preferibilmente 
i prodotti locali

tra
cc
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erbe, spezie, aglio, cipolle
(per ridurre il sale aggiunto)

≤ 2 porzioni

≤ 2 porzioni≤  1 porzioni

≥ 2 porzioni≥ 2 porzioni

2-4 porzioni1-2 porzioni

2-3 porzioni

3-4 porzioni


