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Ragazzi volete sapere quanto fanno
bene la frubGa e la verdura? Allora
seguibe i miei consigli e le mie avvenbure.

L’eroe della frutbta
e della verdura
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Ragazzi, vogliamo crescere
sani e forti?

Allora ricordiamoci di:
+ mangjiare un po’ di butto
++" non esagerare nelle quantita

+ mangiare frubta e verdura GutGi |
giorni, anche piu volte al giorno

Dovete sapere che il nosiro arganismo ha bisogno di tant alimenti divers
per svilupparsi in moda completa.

La frutta & la verdura, ad esempio, sono ncche di acqua, vitamine, minerali,
fibre & sostanze profetive

Ot pasto o spunbng sond una buona bocasione per mangiare frutta e
verdura, o vuole sola un po’ fantasa,

Scegli frutta e verdure tra le piu colorate,
preferendo sempre quelle di sbagione. Ad esempio:
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Provatie queste Kuk ricetbe, sono buonissime

+" una bella insalaba multicolori (labbuga, carobe, finocchio,
radicchio, ravanelli, ecc.) & un otimo conborno a pranzo o
cena

%" un panino con l'aggiunta di labbuga / radicchio / pomodori
diventa piu allegro e, soprabbubbo, piu sano

" anche i dolci della mamma decorabi e farciti con la frubba
fresca sono piu belli e pil salutari

Per una Kuk merenda ecco alcuni consigli

. un vasetto di yogurti con frutta fresca colorata (per es.
fragole, mirtill, chicchi d'uva)

+" una gustosa macedonia preparata con la bua frutba
preferica

+" un frullabo con succo di frubta non zuccherabio e frubba a
pezzi

UN’ A scuola, mangia una mela succosa
NIDEA?  amebtamatbina. Sara un obtimo
spezzafame prima del pranzo.
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