FORMAGGI
CARNI BIANCHE

privilegiare formaggi magri

% 2 porzioni alla settimana

-

34 porzioni al giorno ,

preferibilmente extravergine a crudo

2-3 porzioni alla settimana

referire il pesce azzurro
ricco di omega-3)

1-2 porzioni al giorno »

preferibilmente a ridotto
contenuto di grasso

W 2 porzioni al giorno -

privilegiare quelle di colore
giallo-arancio -

VERDUR A ‘ ‘  2-3 porzioni al'giomq ‘
‘ privilegiare quelle di colore
giallo-arancio e a foglia verde scuro

CEREALI el | . T
- ) privilegiare quelli a basso indice
L glicemico, come farro, orzo,
riso basmati, kamut

0LI0 DOLIVA

PESCE

LATTE E YOGURT

FRUTTA

Lavare accuratamente frutta e verdura. Evitare cacao, formaggi fermentati, crostacei,
molluschi, mitili, fragole, ciliege, pesche,

Preferire una cottura al vapore o nel forno a microonde. albicocche e altri alimenti potenzialmente
allergizzanti.

Non saltare i pasti. Meglio diversi piccoli spuntini
durante la giornata piuttosto di pochi pasti abbondanti.

Bere almeno 2,5 litri di acqua al giorno. devo osservare la reazione del bebé: se il piccolo

si mostra infastidito o rifiuta il seno, posso limitare
Evitare le bevande alcoliche. il consumo dell’alimento non gradito.
Non fumare. @ Prima di assumere qualsiasi farmaco, anche i piit

comuni, devo consultare il medico.
Evitare il consumo di caffeina. “

QOO 06

1B Prima di escludere dalla mia alimentazione i cibi
che possono conferire un sapore particolare al latte



