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La quota di grassi non dovrebbe

| superare il dell'energia
giornaliera. Scegli !ﬁ
preferisci I

per condire e cucinare.
9| !l pesce azzurro e ricco di omega 3,

m acidi grassi importanti per lo

@8 sviluppo cognitivo, la funzione

m cardiaca e il sistema immunitario.
"

IConsumane 2-3 porzioni a settimana.

La margarina non ¢ il grasso piu leggero e
salutare: e infatti ricco di acidi grassi saturi

Non e detto che i prodotti /ight aiutino a stare
in forma

Le uova non sono da evitare! Basta non
consumarne troppe e fare attenzione anche a
salumi e formaggi
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