COME VARIARE LE FONTI DI
CARBOIDRATI?

Quante volte?
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Cerealiin
chicco (riso,
farro, orzo,
quinoa etc.)

1-2 a pasto
preferibilmente
integrali

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

Pasta a Pane ai ‘ Pane Pasta Pasta
integrale Orzo cereali L integrale  integrale  all’'uovo
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