bei colori vivaci, di stagione e di produzione locale. Cotta o cruda la verdura fa
sempre bene, ma evitare di cuocerla troppo a lungo. Moderarsi con la frutta
zuccherina, come fichi e uva, per I'elevato contenuto calorico.

2)

Pane, pasta e cereali in chicchi nel menu giornaliero: da preferire i tipi integrali,

Non abusarne per il contenuto in grassi e zuccheri. | legumi, ricchi di proteine e
fi bre, sono un'utile alternativa giornaliera alla carne rossa. Un po’ di frutta secca
in guscio arricchisce la dieta di grassi “buoni”.

FORMAGGIO, UOVA e PATATA

| formaggi sono un'ottima fonte di calcio, ma anche di troppi grassi, calorie e
sale: consumarli quindi saltuariamente. Lo stesso per le uova. Anche la patata
da consumare con moderazione, perché ricca in amido e povera in fi bre.

. CARNE, SALUMI e DOLCI

Carne, salumi e dolci sono troppo ricchi in calorie, grassi e zuccheri per entrare
nella dieta di tutti i giorni. Percio carne rossa e salumi solo occasionalmente e
dolci solo alle feste, meglio se fatti in casa o artigianali. Le troppo dolci bibite
commerciali da consumare ancora piu raramente.




