Piramide alimentare per I'anziano
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A - Carboidrati

1. Pane integrale

2. Pane asodico

3. Spaghetti, rigatoni
4. Riso

5. Polenta

6. Fiocchi d'avena
7. Pop comn

B - Verdure

1. Verdure assortite
2. Carote

3. Broccoli

4. Insalata mista

5. Spinaci congelati
6. Giardiniera

C - Frutta
1. Mista

2. Pere, uva
3. Arance
4. Banane
5. Gelato

Calcio - Vitamina D - Vitamina B,
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D - Grassi

1. Olio d'oliva

2. Olio vegetale

3. Margarina vegetale

E - Latticini

1. Latte intero

2. Latte senza lattosio
3. Formaggi

4. Ricotta

5. Mozzarella light

6. Yogurt senza grassi

F - Proteine

1. Sgombro

2. Pollo

3. Tacchino

4. Legumi

5. Uova

6. Came in scatola

7. Tofu (burro di soia)
8. Burro di arachidi

6. Marmellata /
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