
Se vuoi essere un campione...

www.lattetigullio.it
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FRUTTA E VERDURA
5 porzioni 

CEREALI
3 porzioni di pane
1 porzione di pasta e riso 
(meglio se integrali)

LATTE E YOGURT
3 porzioni

CONDIMENTI
3 cucchiai di olio
extravergine di oliva

CARNE E PESCE
2-3 volte

LEGUMI
3 volte

UOVA E FORMAGGIO 
2 volte

DOLCI
1 - 2 volte
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