
a quanto equivale

Porzioni di riferimento SINU - Pasta e cereali in chicco: 80g - Pane: 50g 
Cereali per la colazione: 30g

Una porzione di cereali e derivati

circa 50 
penne o fusilli

4 cucchiai di
orzo o farro

1 piccolo
panino

6 cucchiai di
fiocchi d’avena


