
Dolce dormire

Colazione:
• caffè d’orzo o latte.
• pane integrale o fette biscotta-

te integrali o gallette con com-
posta di frutta senza zuccheri 
e un frutto.

Spuntini:
• Un frutto di stagione o semi, 

preferibilmente di girasole.

Pranzo:
• 1 porzione di pasta o altri ce-

reali, preferibilmente integrali, 
con verdure e legumi.

• verdure cotte o crude.
• condire con olio extravergine 

di oliva.

Cena:
• carne bianca (1-2 volte a 

settimana) + verdure.

• carne rossa (1 volta a settimana) 
+ verdure.

• pesce (2-3 volte a settimana, 
da preferire quello azzurro) + 
verdure.

• uova (1-2 volte a settimana) + 
verdure.

• formaggio (1 volta a settimana) 
+ verdure.

• condimento: olio extravergine 
di oliva preferibilmente a crudo

• Se gradito, un piccolo pezzo di 
pane integrale o 1-2 gallette 
integrali.

Giornata alimentare tipo

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 ad un biologo nutrizionista per avere delle 
indicazioni alimentari adatte al proprio fisico e metabolismo.




