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Frutta e verdura di stagione della tua regione fanno bene alla salute
e allambiente.
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Una delle cinque porzioni di verdura andrebbe consumata cruda. Molte
vitamine vengono distrutte con la cottura.
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Spremute e centrifughe a base di frutta fanno bene alla salute, ma sono
ricche di zuccheri (naturalmente presenti nella frutta). Per questo
contano al massimo come una porzione al giorno.

Le patate non contano come porzione. Dal punto di vista nutrizionale, Xf‘
sono associabili ai cereali, perché ricche di amido. -
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