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CONDIMENTI

DOLCI e SNACK

NOCI e SEMI

LATTE e YOGURT

CEREALI

UOVA, FORMAGGI, CARNE, 
PESCE, LEGUMI

FRUTTA  
e ORTAGGI

ACQUA

CONSUMO 
MINIMO

CONSUMO SETTIMANALE

CONSUMO 
GIORNALIERO
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