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| PRINCIPI NUTRITIVI DEGLI ALIMENTI

» Scopri i principi nutritivi degli alimenti per realizzare un
menu equilibrato.

Dove si trovano? Riso, patate, pasta, pane e dolci

Carboidrati

Servono a fornire energia

A cosa servono? )
all’organismo

Dove si trovano? Carne, pesce, formaggio, legumi

Proteine

Servono per la crescita
del tessuto muscolare

A cosa servono?

Dove si trovano? Frutta, verdura

Vitamine

Aumentano le difese
per combattere le malattie

A cosa servono?

Burro, olio, carne,
formaggi, salumi

Dove si trovano?

Grassi

Servono a fornire tantissima
energia all’organismo

A cosa servono?

Dove si trovano? Svariati alimenti

Sali minerali

Servono a ricostruire le cellule
che formano il nostro corpo

A cosa servono?

Pane integrale, frutta,
verdura, cereali

Dove si trovano?

A cosa servono? Eliminano le scorie dall’intestino
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