Mangia Giusto,
Muoviti con Gusto...
a casa

Stusro puovm <

Proposta n. 3

Frutta + Verdura: gusto a colori...
anche a merenda

Consuma almeno 5 porzioni al giorno tra frutta e
verdura variando i colori e seguendo la stagionalita.

Evita spuntini ad alta densita energetica (patatine,
merendine, snack dolci e salati, ecc), succhi di frutta e
bevande zuccherate (the, cola, aranciata, ecc.) che la noia
puo indurre a mangiare piu spesso e anche fuori pasto.

Come “spezza-fame” & meglio scegliere frutta fresca e ortaggi (finocchi,
carote, ravanelli, sedano, ecc.) e puoi creare nuove merende con la frutta:
macedonie colorate, gustosi frullati, ghiaccioli di frutta...

Consuma le verdure come contorno, ma non solo... possono diventare
anche uno sfizioso antipasto (es. pinzimonio di carote, finocchi, sedano,
pomodori) oppure ottimi ingredienti per preparare condimenti per primi (es.
pesto di zucchine, risotto agli asparagi, ecc.) o gustosi secondi piatti (es.
tortino o polpette di ricotta e spinaci, frittata primavera al forno con le
verdure che preferisci, ecc.).
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Le stagioni della frutta
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Stusro muovim €©

Metki in
moto-la tua
aalute:
val a tutta
futta e
venduaaaal

Con futta e venduna
aei una potenga della natuna.

Mangiare ogni giorno frutta e verdura:

\ W
é essenziale assicura un buon

per mantenere apporto di vitamine,
un buono stato di salute sali minerali, fibra
e per proteggerci ed acqua

da varie malattie

), 2,
% rende sazi aiuta a regolare

pur introducendo meno la funzionalita
calorie dell'intestino.

«+ SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
?: EMILIA-ROMAGNA
.. Azienda Unita Sanitaria Locale di Modena




5 PORZIONI AL GIORNO
DI DIVERSI COLORI..
A VOI LA SCELTA, CARI
RAGAZZTI E GENITORI

Arance, limoni,
rmandarini,
clementine,

ponpelmi, meloni,
cachi, albicocche,
pesche, nespole,
carote, peperoni
gialli, zucea,

Contengono flavonoid,
carotennoidl e vitamina C

L>Arcobaleno della salute

.~ [ ‘ —

Aglio, cavolfiore,
cipolla, finocchio,
funghi, mele,

pere, porri,
banana, sedano

Contengono
polifenol, flavonoid,
potassio, vitamina C,

selenio

\ / Agretti,

- J

asparagi, \

basilico, bieta, broccoli,
carciofi, cavoli, cefriolo,
cicoria, cime di rapa,
Kiwi, lattuga,
prezzemolo, rucola,
SpiNaci, peperoni verdi,
uva, Zzucching,

Contengono clorofiila,
carotenoidl, magnesio,
vitamina C, acigo folico e

\ luteina. /

ACQUA, FIBRA,
MINERALI E VITAMINE,,,
DELLA TAVOLA FRUTTA E
VERDURA SONO LE
REGINE
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%lbicocche

Arance
Banane
Clementine
Ciliegie
Fragole
Kiwui

Limoni
Mele
Melone
Pere

~

Le stagioni gella frutta

Pompelmo

PRIMAVERA

\
A

p))

Y AUTUNNO

Arance
Banane

Hlbicoccha
Banane
Ciliegie
Cocomero
Fichi

Fragole

Frutti di bosco
Linnoni
Mele
Melone
Pesche
Pere
Prugne
Uva
Banane

ESTATE

Cachi
Clementine
Fichi - Frutti di lbosco
Kioui

Limoni

Mandarini
Melagrane

Mele - Pere

Pesche - Pompelmo
Prugne
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INVERPNO

Arance
Banane
Clementine
Cachi

Kivi

Limoni
Mandarini
Mele

Pere
Pompelmo
Prugne




Le stagioni di verdura e ortaggi

Bietole
Broccoli
Carciofi
Carote - Cavolfiore
Cetrioli - Cicoria
Cipolla

Fagiolini

Fagioli - Fave
Finocchio - Lattuga
Patate - Pisell
Radicchio
RPavanell

Sedano

Aglio fresco - Asparagi

Aglio Fresc}

Bietole
Carote
Cetrioli
Cicoria
Cipolla
Fagiolini
Fagioli
Lattuga
Melanzane
Patate
Peperoni - Pomodor
Padicchio
Pavanell;

SpiNAci
Zucchine

\\ PRIMAVERA
—

/ AJUTUNNO

Aglio - Bietole
Broccoli

Cedano
Zucchine

ESTATE

INVERPNO

HAglio
Bietole

Carote
Cavolini di Bruxelles
Cavolo Broccolo
Cavolo Cappuccio
Cicoria

Cime di rapa

Cipolla - Fagiolini
Fagioli - Finocchio
Lattuga - Melanzane
. Pafate - Peperoni
\" , Pomodori

Radicchio

Sedano - SpiNAci

KZucchine - Zucca

quqfe RPadicchio

Broccoli
Carote - Catadlogna
Cavolfiore

Cavolini di Bruxelles
Cavolo Broccolo
Cavolo Cappuccio
Cicoria

Cime di Rapa
Cipolla - Finocchio
Lattuca

Cedano




Ma cosa vedono i miei occhir?

La frutta puo anche essere givertente e frasformarsi grazie alla
fuag fantasia... prova assieme a mamma e papa a creare Uno O
iU piatti come quelli che vedl sotto oppure inventane fu ai
nUovi e poi mangial... vearai che Givertimento e che bontad Ml







