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Educazione Alimentare per bambini ... “Dieta Silvia”

Alimento Qta Anni 1 Anni 2 Anni 3-5 | Anni 6-10 @ Anni 1-12
latte e yogurt ml 400-500 300-400 500 500 550-600
biscotti/cereali g 15 15 30 30-50 50
marmellata/miele g 15-20 20-30 30 30
zucchero g 15 15 15-20 20 20
pasta/riso/polenta | ¢ 40-60 60-80 80 80-100 100
parmigiano g 10 15 15 15 15
pane g 30 30-50 50-100 100-150
patate g 50-100 100 150 150 200
carne magra g 30-40 40 50 80 110
pesce g 40-50 60 80 110 130
formaggi g 20 25 25-30 30-40 40-60
uovo (2/sett.) tuorlo intero intero intero intero
olio extravergine g 10 15 20 25 25-30
burro g 5 5 10
verdure/ortaggi g 100 150-200 200 250-300 300
frutta g 150-200 200 250 300 250-300

succo o spremuta | ml 50-100 50-100 50-100 50-100



