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Sappiamo riconoscere un piatto quando è 
equilibrato?





Errori comuni

• Abbinare più fonti proteiche che 
contengono grassi saturi

• Seguire le mode senza che vi sia un 
significato (avocado toast, bacche di 
goji, bresaola per palestrati…)

• Non considerare i colori

• Non seguire le stagionalità



Schema di una giornata generale
PRANZO 
Carboidrati + Verdure + Proteine

CENA 

Verdure + Proteine + Carboidrati (metà porzione)



Esempi di pranzi equilibrati

Farro integrale
con zucca
e nocciole tostate

Riso venere 
con melanzane
e ceci

Pasta integrale 
con zucchine, pomodorini
e acciughe

Pasta di grano saraceno 
con verza e parmigiano



Esempi di cene equilibrate

Vellutata di zucca, 
caprino e crostini 
integrali

Spinaci al vapore, filetto 
di sgombro e fetta di 
pane integrale

Minestrone con verdura, 
legumi e patate

Melanzane grigliate con 
pomodorini e basilico, uova 
strapazzate e pugnetto di avena 



IL PIATTO SANO E 
SOSTENIBILE


