La giorrnzia alimentare: tante porzioni di frutta e verdura

COLAZIONE colori SPUNTINI colori

una tazza di latte o un BLU-VIOLA
vasetto di yogurt con ROSSO

cereali. ARANCIO
200 g di frutta mista o un

bicchiere di spremuta

un frutto ROSSO
o un frullato di frutta ARANCIO

mista

d’arancia __
PRANZO colori CENA colori
Riso al pomodoro e ROSSO Vellutata dizucca  ROSSO
spinaci VERDE Straccetti alla rucola VERDE

Insalata di lattuga,
finocchio e mele
Frutta di stagione

e pomodorini
Bieta con cipolla
Frutta di stagione

Plum cake al cioccolato
e pera
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