


DOLCI-SNACK (consumo al minimo)

CONDIMENTI (consumo al minimo)

patatine fritte, platano fritto, cioccolato nachos, patate dolci stufate, 
frittelle di mele, dulce de leche, budino di riso, banane verdi stufate

utilizzo giornaliero dell’olio di oliva

UOVA, TUBERI E RADICI
1 - 2 porzioni settimanali

PIRAMIDE ALIMENTARE
TRANSCULTURALE

LATTE: parzialmente scremato. YOGURT: parzialmente scremato bianco o alla 
frutta. CEREALI: preferire cereali integrali e riso parboiled (quest’ultimo massi-
mo 2 volte alla settimana). Si raccomanda la cottura al dente. PANE: 1  panino 
al giorno, preferire quello preparato con farine integrali o con farina tipo 1. 
CARNE: pollo, coniglio, tacchino, vitello, manzo magro, maiale magro. 
PESCE: fresco o surgelato, preferire il pesce azzurro (sarde, alici). 
Merluzzo, nasello, sgombro, spigola o pesce persico meglio non 
più di 1 volta alla settimana. Cefalopodi (calamari, polpo) non più 
di 1 volta a settimana. Crostacei e molluschi bivalvi saltuaria-
mente. Da evitare pesce di grossa taglia (pesce spada e 
tonno). LEGUMI: freschi, secchi o surgelati vanno sempre 
associati nello stesso pasto ai cereali (pasta, riso, 
orzo). Non sono verdure, ma una alternativa a carne, 
pesce, uova e formaggi. FRUTTA: 2 - 3 volte al 
giorno. Da preferire quella di stagione. Non 
frullata o passata. Da assumere non più di 2 o 
3 volte alla settimana: kiwi o uva o banana o 
ananas o papaya o jackfruit. Da limitare 
(<1 volta alla settimana): plantano o 
datteri o avocado o tamarindo. 
VERDURA: fresca o surgelata, non 
frullata o passata, 2 volte al 
giorno. Da preferire verdura di 
stagione. CONDIMENTI: olio 
extra vergine di oliva. 
SALE:  da limitare. 
COTTURA:  in umido, al 
vapore, al forno, al 
cartoccio.

FORMAGGI
2 porzioni settimanali

CARNE
Max 3 porzioni settimanali. Pollo, tacchino, vitello, 

manzo magro, maiale magro, agnello, coniglio, anatra

PESCE
3 - 4 porzioni settimanali. Alici, sarde, calamari, 

merluzzo, gamberi

LEGUMI

NOCI-SEMI

LATTE-YOGURT

CEREALI

FRUTTA-ORTAGGI

ACQUA

ATTIVITA’ FISICA-ADEGUATO RIPOSO

4 - 5 porzioni settimanali. Fagioli, lenticchie, piselli, ceci, soia, fave

1  porzione al giorno

1 - 2 porzioni al giorno

3 - 5 porzioni al giorno. Grano, mais, farro, orzo, sorgo, miglio, grano saraceno, quinoa, 
(preferire cereali integrali), riso parboiled

3 - 5 porzioni al giorno (varietà di colori e di consistenza). Pomodori, melanzane, okra, carote, germogli di bamboo,
squash, mele, arance, albicocche, guava, ciliegie, litchis, frutto della passione, mango, papaya

Assunzione giornaliera adeguata

Convivialità, biodiversità e stagionalità, prodotti locali ed ecologici

Uno strumento di educazione alimentare
per tutti i bambini sin dall’età prescolare.

Come orientarsi nella scelta degli alimenti

TIPICITÀ
REGIONI AFRICANE     

CEREALI: teff, sorgo 
VERDURA E FRUTTA: okra, foglie di cassava, foglie del baobab, 

frutto della passione, frutto del baobab, guava, mango 

REGIONI ASIATICHE    
CEREALI: miglio, grano saraceno

VERDURA E FRUTTA: okra, germogli di bamboo, 
alghe marine, frutto del drago, litchis

REGIONI SUD AMERICA 
CEREALI: quinoa, amaranto

VERDURA E FRUTTA: squash, okra, mango, 
fichi d’india, guava, melagrana

REGIONI MEDITERRANEE
CEREALI: grano duro (pasta, 

burghul, cous cous),  grano 
tenero, farro

VERDURA E FRUTTA: 
pomodori, insalata, 

zucchine, mele, 
arance, albicocche


