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LA DIETA MEDITERRANEA

() Frutta 1-2p/ortaggi = 2p
varieta di colori e di consistenza (coto/crudo)

aequia, filiva, vitamae, minerall, anfiossidanti, Zucckeri semplict
. Cereali e derivati 1-2p

Preferibilmente integrali

cavbuidvali complessi, vt B, minevalt, fibra (vereali mtergali)

@ Otlio d’oliva 1-2p

giasst mona e podinsaturt, vil, F, polifenoli

Olive, noci, semi 1-2p

STEESSU OGO ¢ ,Unf'trrw!w{. Pavleine, vilamine, anerali,
antissidanii, fibva

@ Erbe, spezie, aglio, cipolle
imeno sale ageiunto) varieta di sapori
vitamine, minerali, antiassidantt

@ Lacticini 2p
Preferibilmente a basso contenuto di grassi

Jrotene, grassi saturt, Zuechen semplict, caleio, wit A e BB

. Pesce/frutti di mare 2 2p

Proteine, grassi saturt e nsaturt, ERLe DHA, vil. A D e B, form

Legumi 2 2p

Jroteine, carboidiale, fibva, vl B, ferr, Zince

Carni bianche 2p

poteine, grasst saturi ¢ insaturi, vit. B, ferro, zinco

Uova 2-4p

Poteine, giassi saturd, colesterolo, vl A e B, forr

@® Patace<3p

carbidrali complessi ael elty indice slicomion

@ Carnirosse<2p

poteine, grassi saturt, vil. B, ferm, zinco

@ Carnilavorate < 1p

Jroteine, grassi saturt, vil, B, ferro, Zince, sale

Dolci < 2p

sucehers semplice, grassi saturi ¢ st

ASL

/ CITTA DI TORINO
Prodotti tradizionali,

locali ed ecologici

Acqua
e tisane

Biodiversita
e stagionalita

Attivita
gastronomiche

Vino con moederazione
e secondo le abitudini
Convivialita sociali

Porzioni frugali e

Attivita fisica e
regolare e lj@ secondo le abitudini

adeguato riposo locali
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