Impostazione alimentare DietaGIFT 







Proteine



Carboidrati integrali
Consigli di spesa                                 

i





  

Frutta/verdura cotte o condite
	Pasta di frumento integrale
	
	
	
	Farina frum, riso, castagne, ceci
	
	

	Pasta di mais
	
	
	
	Miele
	
	

	Riso integrale
	
	
	
	Uvetta
	
	

	Gallette di riso
	
	
	
	Cacao
	
	

	Gallette di avena
	
	
	
	Noci, nocciole, mandorle 
	
	

	Gallette di farro, kamut
	
	
	
	Semi di girasole, zucca, lino
	
	

	Gallette di grano saraceno
	
	
	
	
	
	

	Fiocchi di frumento
	
	
	
	Latte intero
	
	

	Fiocchi di amaranto e miglio
	
	
	
	Latte HD
	
	

	Fiocchi di mais (corn-flakes)
	
	
	
	Latte di soia, riso, avena, mandorla
	
	

	Muesli
	
	
	
	Succo/spremuta senza zucchero
	
	

	Biscotti integrali
	
	
	
	Tisana depurativa
	
	

	Fette biscottate integrali
	
	
	
	
	
	

	Pane integrale
	
	
	
	
	
	

	Marmellata 
	
	
	
	No zucchero aggiunto, nè dolcificanti
	
	

	Yogurt intero, di latte o di soia 
	
	
	
	No zucchero aggiunto, nè dolcificanti
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Carne bianca, rossa
	
	
	
	Prosciutto di Parma
	
	

	Pesce, tonno, crostacei
	
	
	
	Prosciutto San Daniele
	
	

	Frutti di mare, calamari, polpo
	
	
	
	
	
	

	Uova BIO
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Ricotta, fiocchi, robiola, mozzarella
	
	
	
	Senza polifosfati o sali di fusione
	
	

	Grana, pecorino, caciotta
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Contorno di stagione, tutti
	
	
	
	(patate e legumi nella sez. carboidrati)
	
	

	Frutta di stagione, tutta
	
	
	
	(castagne nella sez. carboidrati)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Olio extravergine
	
	
	
	
	
	

	Olio di lino, mais, arachidi
	
	
	
	
	
	

	Aceto/limone
	
	
	
	
	
	

	Sale iodato
	
	
	
	
	
	

	Maionese
	
	
	
	
	
	


