NEL PASTO COMPLETO NON DEVONO MAI MANCARE CARBOIDRATI, PROTEINE, GRASSI, VITAMINE, FIBRE E SALI MINERALI

MANGIO SANO!
ABBINO | PIATTI CON | COLORI GIUSTI

VERDURA (patate e legumi NON sono verdura) OPPURE

CARBOIDRATI: pasta, riso, orzo, farro,
pane, gnocchi, patate, polenta, cereali primo
piatto

PROTEINE: carne, pesce, uova, formaggi, yogurt,
legumi, salumi

FRUTTA

PIATTO UNICO = carboidrati + proteine:

(pasta al ragu, alla carbonara, pasta e fagioli, lasagne,
pizzoccheri, spezzatino di carne e patate, pizza,
sformato di patate e formaggio, ecc)

FRUTTA E VERDURA NON DEVONO MAI MANCARE!
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