PORZIONI DI RIFERIMENTO

Ogni porzione corrisponde a 1 QB settimanale

ALIMENTO QB/SETTIMANALI GRAMMI/QB

ORTAGG! E FRUTTA

Ortaggi 14
Insalata fresca

Frutta
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CEREALI E TUBERI

* Se in brodo la @B si dimezza

CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI
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Salumi

Legumi 30 secchi 100 freschi
LATTE E DERIVATI
Lafte 14 125
Yogurt 125
Formaggio  fresco A 100
Formaggio  stagionato 50
CONDIMENTI
Olio 20 10
Burro 0 margarina 5 10

E INOLTRE



