' Nt di Lugano

ASTUZIE PER CHI HA DIFFICOLTA A FARE COLAZIONE: L A C O L A Z , O N E

APPENA ALZATI INZIARE A PREPAR ARSI, LAVAR.S), COME INIZIARE AL MEGLIO LA €y GlORNATA!
VESTIR.S|, ECC. €, INFINE, FARE COLAZIONE. 9
IL CORPO AVRA COS IL TEMPO Dl SVEGLIARS |
£ RISENTIRE LA FAME,

PREPARARE L'OCCORRENTE PER LA COLAZIONE GIA LA SERA
PRIMA (APPARECCHIARE, TOGLIERE GLI ALIMENT] DELLA
DISPENSA, ECC.). ALCUNE COLAZIONI POSSONO ANCHE
ESSERE PREPARATE IN ANTICIPO, COME PER ESEMPIO IL
BIRCHERMUESLI,

COINVOLGER-E TUTTE LE PERSONE CHE WONO IN CASA PER
FARE QUESTO IMPORTANTE PASTO. IL BUON ESEMPIO
E FONDAMENTALE.

SCEGLIERE 6L| ALIMENT] CHE AU S| APPREZZANO
(SPREMUTE, YOGURT, PANE TOSTATO, ECC.).

UNA BUONA COLAZIONE E IL MEGLIO PER INIZIARE IN MANIERA ECCELLENTE
LA GIORNATA. LA COLAZIONE PERMETTE DI ATTVARE
IL METABOLISMO € DI RICARICARE LE ENERGIE DOFO IL DIGIUNO NOTTURNO.
COLOR-O CHE FANNO COLAZIONE SONO PIU PERFORMANT],
CONCENTRAT] € S| STANCANO MENO DI QUELL| CHE NON LA FANNO!

Istituto scolastico




UN FARINACEO

(pane, cereali non zuccherati,

{ette biscottate, ecc.)

UN FRUTTO

DEL LATTE O
O UNA VERDURA

UN LATTICINO
{ yogurt naturale, ricotta,

formaggio, quark magro cir ) (anche sottoforma di spremuta

o succo 1007 frutta)

COME S| COMPONE
UNA COLAZIONE

Eventualmente COMPLETA qu
DE| GRASS| EQUILISRATA® Per chi volesse
burrito o frutta oleagitosa NON ZUCCHERATE

come nocj, mandorie

o wocciole)

IDEE DI COLAZIONI?

Un bicchiere di latte,

un patio multicereali con burro
2 e marmellata e spicchi di frutta
di 5+a.jionc (es. pesca, mela, ccc,)_

Un Ticcolo vasetto di 70jur+

daturale con fiocchi davena
e wt frutto dj stagione

(es. (r‘a.jo!c, albicocche
banana ecc.).
Una +isa.rm,

Un (r‘arré cott latte e banana
e (cH'c di ranc M‘I’cjr‘alc

tostato cou burro e micle,

Paino di segale

con wta {ettina di (ormajjio
e pezzettinj di verdura

(es. romodor‘o' cetriolo, ccc,),
Una srcrcmuh

o wi succo 100/. (r‘uH’a,




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2

