Dolci: <2p

Carne rossa: <2p
Carne trasformata: <1p

A SETTIMANA

Carne bianca: 2p

Pesce/frutti di mare: =2p
Uova: 2-4p

Latte e derivati: 2p
(preferibilmente a ridotto contenuto di grassi)

Olive/frutta secca a guscio/semi: 1-2p
Erbe aromatiche/spezie/aglio/cipolla (utilizzare per condire al posto del sale)
Altre varieta di aromi

Legumi

OGNI GIORNO

Frutta: 1-2p
Verdura: =2p

Varieta di colori e di consistenza (crude o cotte)

Olio doliva

Pane/pasta/riso/couscous/altri tipi di cereali/patate: 1-2p
(preferibilmente farina integrale)

AD OGNI PASTO
PRINCIPALE

Acqua

p=porzione in base alla frugalita e alle abitudini locali
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