


"Come un Re a colazione,
come un Principe a pranzo
e come un Povero a cena”
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w una colazuone
saIaTa Y puoydhdag bene anche un
toast al formaggio o un pezzetto
di for'maggl insieme al pane.

LL&V«M M‘ RN T




E’ importante fare
la prima colazione
seduti a tavola
e con tranquillita,
anche se questo

comporta il doversi
svegliare un quarto
d’ora prima




La colazione @ | ""-hé”:".ynn‘momemo of
condivisiohe.:.sarebbe quindi ideal¢ che i genitori
Si sedes%é‘;*é‘ " tayel CQ n:Ji ffa{sumando 1
pasto coffina cer calff | "

Sembra ™ quest@™ ¢
realizzare~ton iz ri

ac«gbsa impossibile da
0ggi, mdi-fn"“rga |r'r'gani12/za e si prende
I" abitudine cela pgia fare.

i‘.ﬁ,r;e.neﬁci?%& vita di

Innanzitutté 'bi§8§'hq pu(}‘?qgé;éﬁf~:la sveglia con un
certo anticipo, ""*qg\qraﬁéﬁffifl-'f'ﬁfuffo il materiale
scolastico la sera prima, cosi come i vestiti per




Fare colazione

aumenta ,v &

13 concentrazione il ¢ BN
e il rendimento m'”_""'!* P <y
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Questd awi e, mr& e;ﬂf lavoro mentale
richiede un %Qﬁlflcqfivo consumo di
energia




il lungo digivno

della notte
12 colazione

fornisce energia
per affrontare
le attivita

della giornata




Evitare ), Patatine, brioches

confezionate, focacce,
gomme da masticare,
bibite gassate, ...

N Panini, pizza, crackers,
* :D biscotti, caramelle,
cioccolato, succhi di
frutta

rreiferiife Frutta fresca, verdura,

yogurt
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, _ CEREALI
ip%d; chicco mo | prodott
suoi derivati:mais, N orzo Tfarro segale, avena,
quinoa, miglio, g?&no ‘s -cous, pane e pasta.

I cereadli, sopm’r‘ru’f"gg,ﬁelh |§;tegmf| sono un'importante

CONSU/WARE
Per cereale s.L.m‘rendeA~

._1.

fonte di carboidrati wplessw pr‘@“reme fibre, vitamine del

gruppo B e vitamina E, ‘nonché ‘minerali (ferro, zinco,

magnesio e selenlo) -ivilegiare i cereali integrali, il cu
; evoli vantaggi per la salute.
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Feziosi

Frutta e-ssver'du r .allmem*
per la mstr' } Qir'ch& sono ricchi
di mmeraﬁ,,; nti, vitamine e
;Albr'& sl

3 consuglla'ro @rlst‘.mm;:e, 5 porzioni di
frutta e ver'dur'e oghi giorno
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