PRePeR2ION LEGuM]

La sostituzione tra Loro degli alimenti del gruppo dei
Lequmi € semplice: il rapporto e  di 12 1.
Es.
100gr di cect = 100qr di soia = 100qr di Lenticchie = 100qr di piselli

ETTENZIoNE! ,

| legumi surgelafi, ammolliatl (in scatola) e treschl
possene essere considerati e?m'va!eqﬁ nell’apporto
calorico ¢ di nutrienhi. Il discorse cambia se st ysane
lequmi secchl: in questo case rispetto alle ?uaqﬁ‘l‘c}
riportute nella dietu (che si riteriscone al prodotto
surgelato, ammollate o tresco) st dovra considerare
un 0% del peso in meno.

£s. 400gr di ?jaga'oh' freschi = 30 gr di 'f’agioh'eseccm'



