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Dolce e colorata la frutta,
fresca e gustosa la verdura.
Mangiane almeno 5 volte al giorno.
  
  1 frutto a colazione
  1 frutto per la merenda del mattino
  a pranzo anche una bella insalata 
  1 frutto per lo spuntino del pomeriggio
  a cena ancora verdura cotta o cruda,
ci sono tanti modi gustosi per cucinarla!

Deve essere
uno spuntino
leggero e nutriente.
Bastano:
  1 yogurt oppure 
  1 frutto oppure 
  1 piccolo panino (30/50g)

A scuola, 
se possibile,
è meglio andare
a piedi
o in bicicletta

La mattina, 
alzati in tempo
per fare una 
BUONA colazione:
- 1 tazza di latte
-  biscotti o cereali
- 1 frutto

Con i videogiochi
i computer
e la TV,
2 ore al giorno
bastano per divertirsi

Nella tua cameretta
è un ospite
ingombrante
e rumoroso:
lascialo fuori,
è meglio!

Quando hai sete,
preferisci l'acqua!
Le bibite sono zuccherate
e dissetano meno
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Cammina,
gioca all’aperto
o fai sport
almeno per
1 ora al giorno
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