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%

%

S

NS

N/
%

Limita I'assunzione di carni rosse, insaccati e formaggi

Consuma elevate quantita di frutta e di verdura

Utilizza quotidianamente olio di oliva e mangia noci e mandorle

Mangia mirtilli, cavolo verde, barbabietola, pomodori, spinaci, aglio e
cipolla

Utilizza quotidianamente erbe aromatiche (riduci il sale!!)



