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PERCHE LA FRUTTA E IMPORTANTE PER LA SALUTE?
LA FRUTTA HA UN RUOLO FONDAMENTALE NELLA PROMOZIONE
DELLA SALUTE E DEL BENESSERE. CONTIENE MOLTISSIME e Ny
VITAMINE E MINERALI NECESSARI PER IL FUNZIONAMENTO Potassio . '

DELL'ORGANISMO CONTRO LE INFEZIONI, LA GUARIGIONE DELLE L

FERITE, RAFFORRZAMENTO DELLA STRUTTURA OSSEA E DELLA . regola la pressione sanguigna
REGOLAZIONE ORMONALE.

. &importante per - mantiene |'equilibrio di elettroliti
la crescita del e acqua nel corpo
tessuto connettivo
= e di quello
‘J — \« _ scheletrico ( %
™ ; ' : stimola il

LI > k- i % funzionamento -
_J. @ ; del sistema MagneSIo

& nervoso =
. & antiossidante

- stimola il rilascio di energia dal cibo
- mantiene il normale funzionamento
muscolare

\“ .M N ’ QUANTA FRUTTA MANGIARE?

PORZIONE GIORNALIERA CONSIGLIATA

« aiuta I'immunitéa
» protegge i fessuti e la pelle ‘
. & importante per la salute :

degli occhi

. & anhossdante

. rafforza '
A 25 I'immunita o ﬁ?
‘ . supporta 3 porzioni
- & importante per la I'azsorbimento P |
coagulazione, del sangue, per del ferro

la rimarginazione delle ferite e
per la salute delle ossa

PERCHE MANGIARE LA FRUTTA DI STAGIONE? LA QUANTITA DI UNA PORZIONE:

La frutta di stagione & la pib genuing, fresca,

« Y2 tazza di frutta: frescq,
accessibile e la meno costosa.

e fe

PRIMAVERA

congelata o conservata

1 mela di media grandezza
. 8 fragole '
+ Y2 tazza (100 ml) di

succo di frutta al
100%

*Le raccomandazioni sulle quantita della consumazione
giornaliere della frutta sono riferite a persone in salute.
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' In Crodzia, ogni anno finiscono | PASTI VANNO PIANIFICAT] IN ANTICIPO.
» nella spazzatura 71 kg COMPERA SOLO IL CIBO NECESSARIO.
, di cibo a persona. FAI LA SPESA REGOLARMENTE E IN QUANTITA
Il 24% e fruttal MINORI. COSI'IL TUO CIBO NON FINIRA™ NELLA
» SPAZZATURA!

= (&

i R
o a -: conservazione
| & o '

IMPARA A CONSERVARE IL CIBO L1 I degli c.lin)en’ri Si
CORRETTAMENTE. consigliano
contenitori di vetro

Mele, pere, banane e arance non dovrebbero F— |
essere in contatto tra loro perché fa aumentare

la velocita’ di maturazione.
Pomodori, avocado, patate, banane e agrumi
devono essere conservati fuori dal frigorifero
e solo in imballaggi adatti agli alimenti.

L

. | e
‘ sacchetti di silicone
: rivtilizzabili.

Una o due volte al mese, dedica un giorno per
"'inventario" del fri?orifero e del congelatore e
utilizza il cibo che altrimenti butteresti via presto.

CHE FARE CON LE ANANE 1ROPPO
MATURE?
e conund f orchetta.

sto il burro (509)
e (3009), 1

NON BUTTARE LA FRUTTA,

schiacciare 3 banan RIUSALA!

jungere al corpo>
: ito, 2 farind m’(eSral

amm(l)xj\dandorle tritate (309), un2 bv?;‘,‘(‘)‘;) [[] MACEDONIA DI FRUTTA
VaYD; ; hero di cannd )
di “em-odPira:%ll% e anella. Amalgamaie [] SMOOTHIE, GELATO
un Po ! ‘t't ‘.l
edienti 1ras;:ri’f|e in uno stampt Chae S [ ] sUCCHIE SPREMUTE
ingr ) : ; n \a car
ente rivestito con
4 ‘;:Cne: o fornate 2 180" finché [[] BARRETTE
\a torta non assumera un (Eolore |:| DOLCL MUFEIN
dorato (circa 40 pinuti. ; '
[ | BANANA BREAD

BARRETTE ENERGETICHE

MELA & AVENA
In u‘na Ciotola graffugiaRE una mela qrande
(circa 2009), aggivngere nella ciotola le
: mandorle tritate
(120 3),' Circa 100 ml di miele e un cucchiaio dj
suCco di limone e 2 cucchiai di grasso di cocco
Riscaldare il Composto in moch) che tutto sia '
ben amalgamato e ?ggiungere graduvalmente
J tazze di faring d'avena.
Sfepdere il Composto sulla carta forno
applafﬁrlo con le manij e ricoprirlo COn,
vn‘altro f. oglio di carta forno.
Stendere ad vno Spéssore di L ¢cm e lasciar
raf freddare in f rigorifero.

; PER CONSIGLI ED
' INFORMAZIONI RIVOLGERS!:

052 529 022

r 099 380 4545 () !’

" savjetovaliste @zzjziz.hr



