LA VERA
DIETA MEDITERRANEA

Mangia ogni giorno:

4.I

Carboidrati Grassi Proteine

Di pit complessi 2/3 da vegetali

))) COLAZIONE CON LATTE O YOGURT,
WP __  CAFFE O TE, 3-4 BISCOTTI SECCHI* UN
== FRUTTO

@ A META MATTINA

PRANZO

NELLA SEZIONE "IN CUCINA"
SCEGLI RICETTA E MENU ABBINATO

@ FRUTTA A META POMERIGGIO

CENA

NELLA SEZIONE "IN CUCINA"
SCEGLI RICETTA E MENU ABBINATO



