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menù settimanale indicativo

Lista della spesaRicorda
Frequenze indicative delle fonti proteiche alla settimana:

legumi almeno 3 v
pesce 3-5 v
carne bianca 0-3 v
carne rossa max 1 v
uova 1-4 v
formaggio 1-2 v

Ricorda anche di ruotare frutta e verdura di stagione e cereali e derivati
@nutrizione_chiararegnoto


