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BEL MA]MDD PRIMO INCONTRO CHIESA VALDESE

PER UNA SANA ALIMENTAZIONE

Popolazione adulta
(18-65 anni)
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o0 1-2 porzioni ERBE, SPEZIE, AGLIO,CIPOLLE NEL RISPETTO
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ATTIVITAFISICA  CONVIVIALITA  STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

QUESTA E LA “NUOVA PIRAMIDE
ALIMENTARE”, COME SI LEGGE ?

LA PIRAMIDE ALIMENTARE S| LEGGE
DAL BASSO VERSO L’ALTO!




PERCORSO DI SENSIBILIZZAZIONE - PRIMO INCONTRO

Ogni GIORNO, anche piu volte:

- Cereali: Riso, Cous cous, Pasta, Pane... %
e
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- Frutta : Mele, Arance... %
- Verdura e Ortaggi: Lattuga, Zucchine... %

Piu volte alla SETTIMANA :

- Legumi: Lenticchie, Ceci, Piselli, Fagioli... @

- Carne Bianca : Pollo, Coniglio c! é

Con MODERAZIONE, una volta a settimana:

- Formaggi @

- Carne Rossa %;

- Affettati

- Dolci %



