sosTITuZioNE vovi
QUANTE? 2 A SETTIMANA

p ER CHEu? LE VOVA SONO CONTENUTE ANCHE iN ALTRi ALIMENTI. QUINDI £ FACILE CONSU-
°  MABNE Di PV’ Di QUANTO Si CREDA

SE LA TUA DIETA SETTIMANALE NON LE PREVEDE. Pu0i iNSERI~
QUANDO? PE Z VOVA A’L P00 D'i CABNE € PESCE . N
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1 porzione di carne e pesce = 2 uova

ATTENZIOVE SE LA TUA DIETA L0 PREVEDE (AD ESEMPI0 PER LE DIETE VEGE-/ Rasd ‘
TARIANE), Puoi ARRIVARE AL MASSIMO A 3/4 UOVA SETTIMANA MA SoLo SE NON
HAi PRORLEM Di COLESTEROLO o ’



