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CITTA D' TORINO

PIRAMIDE ALIMENTARE { {' Societa . 2 . DOLCI-SNACK (consumo al minimo)
TRANSCULTURALE Pediatria - patatine fritfe, fritto, doccolato patate doid stufae,
Uno strumento di educazione aimentare frittelle di dulce de leche, budino dirisg, verd stufate

per tutti i bambini sin dallett prescolare. -
> \_ CONDIMENTI(consumo ol minimo)

F
utiizzo giomalero dellolio di oliva

Come orientarsi nella scelta degli alimenti r_f ® * ® . &

LATTE: parzicimente scremalo, YOGURT: parziaimente scremato bianco o dla , UD‘M,'I‘I..HERIERADH:I
frutia. CERE ALL preferire cereal infegrall e riso parbolled [guest*ultimo massi= -

mo 2 volte alla settimona). Siraccomanda la cottura ol denfle. PANE: 1 panino FORMAGGI 1= 2 porzioni settimanall
ol gloma, preferine quello preparalo con farine integrall o con farina fipo 1 . & 5 ioni et i o ﬂ

CARNE: polio, conigli, facching vilello, monzo magrg, malale magro.

PESCE: fresco o surgelaio, preferire 1 pesce azzumo (sarde, alid),

Merkzzo, nasello, sgombrg, spigola © pesce persico megho non . o CARNE ﬁ e REGIONI AFRICAMNE

il dl 1 voifa alla setfimana. Cefolopod (cakamar, polpo) non pll " Max 3 porzion settimanall Pol, facching, vitelg, (e ¢ CEREAULMMSOr0 " -

d 1voiia o settimana Crostacel @ moluschi bivalvi saltuaria- manzo magra, malale magra, agnela, coniglo, onafn : : okra, foglle d cassava, foglle del baobal,
menie. Do evilone pesce d grossa fogla [pesce spada e frutio della passiona: frutio del baobal, guava, mango
mmmlimmzmmm W&. PESCE w ‘R REGIONI ASIATICHE

orzo). Non sono verdure, ma una afernativa a came, - 3- 4mm#ﬂmﬂﬂm'ﬂ1. CEREALL miglic, grano saracent

pasce uova & formaggl FRUTTA: 2 - 3 volte ol a%as merkzza gomber } VERDURA E FRUTTA: clro, germogl d bambog
glomo. Da preferire quella d stogione. Non ﬂ LEGUMI ~= _ aighe marine, frutio del dragg, lichis

TIPICITA

frullcia o possala Do cssumere nonplid 2 o \ 4=

3 volte alla seffimana: ki o uva o bonana o e B N B SR K R O REGION SUD AMERICA

ananos © popaya © jockirut Da imtore . CEREALL quinoo, amaranto

(<1 volla alo setfimana} plantono o “ ‘I‘“ NOCI-SEMI '=."‘ e VERDURA, E FRUTTA: squash, ckna, manga,
dateri o avocodo © fomarinda “ 1 porzione o glomo L L fichi dindia, guova, melagrana
VERDURA: fresca o surgalala, non -

frulcio o passaio, 2 volle d = - REGIONI MEDITERRAMEE

glarme. Da preferire verdura d e LATTE-YOGURT - CEREALL granc duro (pasia
stagiona. CONDIMENT!: olo 1-2 porzioni ol glomo \ burghul, cous cous), grano

exira vergine d oha ' HEH]IHAFHII'M.
SALE  do limiore e '
COTTURA: inumido,ol Jf"af;l bt CEREAL L s ol pomodor, insalala,
vopore, ol foma, ol “..’s*  3-5porzioni o gioma. Grana mais, famo, orzo, sorga, migha, grono saracena, quinog,  =~=fi=fevt Zucchine, mele
carfocda, (preferire cereal integrall], riso parbolled : arcom albioocchs

* FRUTTA-ORTAGGI a 4
3 - 5 porzioni ol giorno [variett d color e di consistenza). Pomodor, melanzane, okno, carcie, gemogl d bambog,
- squash, mele, arance, albloocche, guana, cllege, ichis frutio deila passione, MAnga, PAPaYa
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/’ o ATTIVITA FISICA-ADEGUATO RIPOSO H -
. . l A 1 - -
- 0O Y Convivioiis, biodiversit e stagionali, prodoffiiocal edecologidd g




