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3 CUCCHIAI DI

UN PIATTO UNA CIOTOLA

PISTACCHI
DI VONGOLE DI RUCOLA | € GUSCIATI
21 mg 4,2 mg 2,2 mg
2 CUCCHIAI DI 4 CUCCHIAI DI s
TIMO SECCO AVENA IN CHICCO . 2 CARCIOFI
12,4 mg 3,8mg 2 mg
UNA CIOTOLA DI UN PIATTO DI
RADICCHIO VERDE PASTA INTEGRALE
6’3 mg 3,2 mg ASSUNZIONE GIORNALIERA
RACCOMANDATA
DI FERRO PER LA
POPOLAZIONE ADULTA

MEZZO PIATTO DI
BROCCOLETTI

®
DI RAPA 10 w 18
3mg mg mg

| valori sono riferiti allalimento crudo e derivano dalle seguenti banche dati: BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia

CREA - Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti USDA - National Nutrient Database for Standard Reference 9 G@

4 CUCCHIAI DI FAGIOLI
DALL’OCCHIO SECCHI

4,4 mg




