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. I I I 11 Traduzione a cura della Dott. Katarzyna Dembska

salute

v Utilizza olii eani (olio v Beui acqua, 16 o caffe
extravergine doliva) per (senza o con poco zuechero).
cucinare, condire e mettere Limita latte e latticini (-2
in tavola. Limita il burro. ~ porzioni al giorno) e suechi
Evita i graei idrogenati. di frutta.

CEREALI
v Dt eono le verdure - e pit VERDURA INTEGRALI v Mangia cereali integrall
grande & la loro varieta - (rico integrale, pagta integrale).

:(ngg[io 8. Datate e patatine DROTEINE Limita i cereali raffinati
ritte non contano. QANE (rigo bianco e pane bianco).

FRUTTA

v Scegli tra pegce, pollame,
lequmi; limita [a carne roges,
i ealumi e gli ingaceati.

v Mangia tanta frutta di tutti
i colori.
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