
dal 22 dicembre al 20 marzo

CONSUMA CONSUMA almeno 5 porzioni di 5 colori diversi

FRUTTA E VERDURA FRUTTA E VERDURA DIDI STAGIONESTAGIONE

NOCCIOLE

MELOGRANO

VERZA

CARCIOFI

CAVOLFIORE

PORRI

PREFERIBILMENTEPREFERIBILMENTE crude o cotte a vapore

SCEGLISCEGLI frutta e verdura di stagione ricche di Vitamine e Sali minerali

PERA PASSA
CRASSANA

RADICCHIO

CAVOLO CAPPUCCIO

CAROTE

ZUCCA

COSTE

ARANCE TAROCCO

KIWI

SPINACI

BARBABIETOLE

BROCCOLI

ARANCE MORO


