Scegli frutta e verdure tra le piu colorate,
preferendo quelle di stagione.

frutta fresca ai cereali (per es. fragole,
mirtilli, chicchi d’uva).

Sgranocchia una mela succosa a meta mattina.
Fai a pezzi la tua frutta preferita per una gustosa
macedonia.

un frullato con succo di frutta non
zuccherato e frutta a pezzi.

Aggiungi lattuga/radicchio/pomodori al solito
panino, il tuo snack sara piu allegro e colorato, oltre
che sano.

il pasto principale con una bella
insalata multicolori (per es. lattuga, carote,
finocchio, radicchio, ravanelli).

Aggiungi ai tuoi piatti le verdure quando &
possibile. Come snack o dessert, aggiungi frutta
fresca a un vasetto di yogurt.

la frutta per farcire i tuoi dolci oltre che
belli saranno piu salutari.

Frutta e verdura ogni giorno.
Perché?

Frutta e verdura sono alla base di una dieta sana e
varia. Il loro prezioso contenuto in acqua, vitami-
ne,minerali, fibre e sostanze colorate protettive
garantisce al nostro organismo un pieno di vitalita
e salute, rinforza le difese e riduce il rischio di
obesita, diabete, tumori e malattie cardiovascolari.
Grazie all’elevato apporto di fibra, frutta e verdura
regolarizzano il transito intestinale e conferiscono
un senso di sazieta, limitando il consumo di cibo.
Alcune fibre contribuiscono ad abbassare i livelli di
colesterolo nel sangue e il rischio di ipertensione.
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Frutta e verdura?
porzioni al giorno
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Occhio ai condimenti!

Fai attenzione alle modalita di preparazione delle
verdura e non esagerare mai con i condimenti.
Preferibilmente, cuoci a vapore le verdure per

. non disperdere le vitamine e i minerali.
LS



