AZIENDA ULSS 20 VERONA
Servizio Igiene degli Alimenti e della Nutrizione

Per favorire un’alimentazione equilibrata, varia le scelte all’interno di ciascuno

dei seguenti gruppi alimentari:

= frutta e ortaggi

= cereali/tuberi (pane, pasta, riso, prodotti da forno o patate)
= Jatte e derivati (formaggi, yogurt, ecc.)

* carne, pesce, uova o legumi

GUIDA ALLA SPESA

= grassi da condimento (olio d’oliva, burro, ecc.)

Alterna le fonti proteiche: varia la tua scelta fra carne, pesce, uova, legumi e

formaggi.

Scegli quantita adeguate (porzioni) di alimenti appartenenti a tutti i diversi
gruppi alimentari, alternandoli nei vari pasti della giornata (vedi Tabelle 1 e 2).

Riferimento “Linee guida per una sana alimentazione” INRAN (2003)

TABELLA 2 - NUMERO D PORZION| CONSIGLIATO

ALIKENT O/GRU PP ALIMERMTI 1.700 kcal™ 2100 kcal® 2.600 kcal™
PORZIICNT GIORMALIERE
CEREALI, TUEERI
Fane 2 5 [
Prododt] da forno 1 ] i
PastarEofPasta gliuoyo frescy 1 1 1-2
Patata 1{a settimana) 2 {a settimana) 2 [Asettimana)
CORTAGG] EFRUTTA
Ortaggiinsalata 2 2 2
Eruttaducco di fritts 2 2 4
LARME PESCE, UCA E LEG U 1-2 i i
LATTE E DERMATI
Latteryngurt 3 E] 3
— Formagolo frescofFormagalostaglonato  § 2 sedtimana) §  Figsettimangy | 2 (g seflimana
GRASS DA CONDIKIENTO
QllovB urrovidargarina E 2 4

" emampizbamaini ofra & & anm; Jonne anaana con wia sadentara

1 emampiradolscant fammine; donne aduite oon aitivia \avorativa non sedentar’a, oy a0uUll con Attt

lavarai'va sedentaria

" emampi:adolsscanti maschy, uamin Aol con Attt lavorafiva non sedentaria o moderata attiwia Nsica.




Cosa vuol dire “porzione”?

TABELLA 1 - ENTITA DELLE PORZIONI STAMDARD MELLS ALIMENTAZICONE I TALLAMNA
GRUPPD D ALIKEMTI ALIKENTI PRI PESO (di
CEREALI E TURERI Pane 1 rosetta plecolal fetta medla 50
Prodottl da farmo 2- beoottl2, 5 Tetta blscottate 20
Pasta o reo (*) 1 porzicne med1a a0
Pasta Tresca all'uovo (*) 1 porzione pleoola 120
Patate 2 patate plcoole 200
ORTAGGI E FRUTTA Inzalate 1 parzlone medla 50
COrtaggl 1 fInccchlod2 carclof] 250
Frutta o succo 1 Trutto mediofarance, mele) 150
2 Truttl plecall {albkoocha mandariniy 150
CARME, PESCE, LOWA, LEGURI Zarne fresca 1 Tettina plcoola 70
Carmne staglonata ¢salumiy 24 fette medle prosciutto 50
Pes e 1 porzlone pleoola L]
Uowa n. 1 uowo G0
Legumi| secchl 1 parzlone medla an
Legumil freschl 1 parzlons medla S0-120
LATTE E DERMATI Latta 1 blcchlers 125 (un bkchilera)
Yogurt 1 confezlone picoola 125 (un wasetto)
Formagglo fresco 1 porzlone medla L]
Formagglo stagionato 1 porzlone med |3 50
GRASSI D& CONDIMENTO Cllio 1 cucchiala 10
Eurro 1 porzione 10
Kargarina 1 porzlones 10

(*) I minesTa mata porzione

Le porzioni sono calcolate sulla quantita a crudo dell’alimento al netto degli scarti.

ESEMPIO DI SPESA SETTIMANALE PER 1 PERSONA
che consuma a casa tutti i 5 pasti giornalieri (colazione, pranzo, cena e due spuntini)

21 porzioni di pane
7 porzioni di prodotti da forno
7 porzioni a scelta fra pasta o riso

2 porzioni di patate
3 porzioni di carne
3 porzioni di pesce

4 porzioni di legumi

2 uova
1 porzione di affettati
21 porzioni a scelta fra latte o yogurt
1 porzione di formaggio
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Preferisci frutta e verdura di stagione e di origine locale:
spendi meno e la qualita e migliore.

CALENDARIO DELLA STAGIONALITA DI FRUTTA E VERDURA
Riferimento “Ricettario per le strutture scolastiche delle Regione Veneto”

INVERNO | PRIMAVERA| ESTATE | AUTUNNO

gen | feb marl apr | mag % ago setlott nov | dic

Albicocche | | |
Anguria I I --- I
Arance --- I I -
Clementine -- | | | -

« |Fragole | |

= [Mele 5 T |

a Meloni | I --- I

= |pere 5 I e |
Pesche | I ----
Susine | | ----
Kiwi 5 I N N
Uva |
Asparagi I
Bieta NN I I R N N S
Carota --_-----
Carciofi | I ISR B |
Cetrioli | I ----
Cavolfiori [N NN NI S | [
Cipolla___ | I N N S [
Fagiolini_| ] 1 | ] |

— |Fagioli I I ---

S |Finocchi [N | I

< [Latuga | (S S I S R N

& [Melanzane | I I N SR S S
Pacate | I N I N
Peperoni_| B P
Pomodori_| B P
Piselli | |
Radicchio [N IS INNERN S | |
Spinaci_| e |
Verze | ISR N |
Zucchine | o
Zucca  [EN | I S

Periodo di raccolta
Periodo di
commercializzazione

4
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LA GIORNATA ALIMENTARE

RIPARTIZIONE DELLE CALORIE NELLA GIORNATA

CcOLAZIONE 20%

SPUNTINO 5%




