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do 60 onnl in ooi
illivello di ossunlone giomoliero di energio e nulrienfi deve esser pori o: \

EnergioIKcol):
Proteine(gl:
Corboidroti(mg):
Polossio(mg):
Mognesio(mg):
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Vitomino B i 2(pg):
Acico Ascorbico(mg):
Vitomino A - R.E(Ug):
Vitomino D(pg):
Vitomino E - T.E.(Ug):

Over 60
pesce 9r .90
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ll pronzo copre normolmente un fobbisogno nutrilonole di circo il 40% delle colorie
totoli giornoliere e sorò composio do un primo e un secondo piollo con conîorno,

frulto moture:le ti
over ó0

poslo g t .70
pone sr. ó0

sr.80
verdura gr. 100
tr$ffi
olio gr.2O
grana trentino g r .5
calorie 82r

Lo come potrò essere sostiiuilo do pesce p do piolti freddi che potronno
composti nel modo seguente e rispettcre Je grommoture o fionco segnote:



uovo + formoggio I uovo + 30 gr.
formoqoio

prosciutto colto ol
not. moqro

gr. ó0

prosciuito crudo
mooro

9r .50

prosc.
cotlo+formoqoio

9r,30 prosc.+ 9r.30
form

prosc.
crudo+formoqqio

9r.30 prosc. + 9r.25
form

Almeno due volte in seltimono si consiglio I'uso di legumi (fogioli, piselli) come contorno
o ingredienti dei primi piotli.
È opportuno usore poco sole e comunque vo uSoto quello marino integrale.


