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UNORTO PER LA SCUOLA




LA SALUTE COMINCIA A TAVOLA
E CONTINUA A SCUOLA: CONSUMA
PRODOTTI SICILIANI, STAGIONALI

E RISPETTOSI DELLAMBIENTE

CONSUMA ALMENO 5 PORZIONI DI
FRUTTA/VERDURA AL GIORNO

BASA L' ALIMENTAZIONE SU LEGUMI E
CEREALI, MEGLIO SE INTEGRALI

USA SEMPRE OLIO EXTRA VERGINE DI
OLIVA, MEGLIO SE CRUDO

SVOLGI QUOTIDIANAMENTE ATTIVITA
FISICA, FAI LUNGHE PASSEGGIATE

RIDUCI IL CONSUMO DI CARNE ROSSA
(300 G A SETTIMANA] E CONSUMA
PESCE, SOPRATTUTTO AZZURRO

LIMITA LUSO DI ZUCCHERI RAFFINATI
SOSTITUISCILI CON QUELLI INTEGRALI 0
CON GLI ZUCCHERI DELLA FRUTTA

EVITA LASSUNZIONE DI SALUMI
PATATINE, BIBITE GASATE E
ZUCCHERATE, MERENDINE, SNACK.
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