
Le informazioni riportate non sono consigli medici. I contenuti hanno solo fine illustrativo e non sostituiscono il parere dell’esperto.

Gravidanza

Le quantità devono essere stabilite a seconda delle necessità del soggetto. La dieta tipo qui riportata è da considerarsi solo a 
titolo di esempio. Rivolgersi a un medico dietologo o a un biologo nutrizionista per avere delle indicazioni alimentari adatte al 
proprio fisico e metabolismo.

Colazione:
• 200ml di latte intero   

con orzo

• 4-5 fette biscottate    
con una composta di frutta

• 1 frutto o un bicchiere   
di spremuta

• Acqua

Spuntino:
• Un frutto, preferibilmente di 

stagione

Pranzo:
• pasta o riso possibilmente  

condito con verdure

• Carne bianca o pesce

• Verdure

• Condire con olio extravergine di 
oliva 

Merenda:
• 1 yogurt naturale con cereali,  

3-4 gallette o 3-4 biscotti secchi

Cena:
• Minestra, minestrone o in 

alternativa una razione non 
abbondante di pasta

• Pesce con insalata

• Macedonia, un frutto   
o una mela al forno

• Condire con olio extravergine   
di oliva

Giornata alimentare tipo




