Piramide Alimentare Mediterranea: uno stile di vita quotidiano Porzioni frugali e secondo le
Linee Guida per la popolazione adulta abitudini locali

T Vino con moderazione e secondo
le abitudini sociali

Dolci < 2p

Si raccomanda l'uso, la diffusione e la promozione di questa piramide senza alcuna limitazione

Patate < 3p Carne rossa < 2p
Carni lavorate < 1p
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Frutta 1-2 / Ortaggi = 2p Olio d'oliva
Varieta di colori e di consistenza ane / Pasta / Riso / Couscous /
(cotto / crudo) Altri cereali 1-2p

(preferibilmente integrali)

principale

Acqua e tisane
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