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Con una buona porzione

N . . .
Qi  difruttala giomata inizia bene.
§ o &\\,&\“ &\ Kiwi, melone e albicocche
O §$ NI \ sono fonte di potassio, /
Ny SAY & q\,«@’\@, v che contribuisce al normale ,’
oK F S e, funzionamento :
é‘; Q" & \ . .
& S \ dei muscoli e del ;

sistema nervoso.
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FRUIT24

IL PROGETTO FRUIT24 dal momento della raccoltaa
Fruit24 e il progetto finanziato quello in cui consumi il prodotto,
dall'Unione Europea e promosso da Apo tanto maggiore sara il suo contenuto in
Conerpo e da Kerasia Rachis Olympou, che ha vitamine e minerali.
lo scopo di farti conoscere meglio frutta e verdura e farti
S maggiorpmente apprezzare quegti alimenti che sono parte FRUTTA EVERDURA NELLA DIETA QUOTIDI‘,\NA .
&  integrantedellacorretta alimentazione e possono essere con- E fondamentale mangiare frutta e verdura per tanti motivi: il
& sumatiin ognimomento della giornata. contenuto di acqua che coptnpmscg all !dra'ga2|pne corretta, di
5 fibra alimentare, di minerali e vitamine di vario tipo. Inoltre, frutta
§  ILTUO BENESSERE HA DEI BUONI ALLEATI e verdura contengono sostanze definite “bioattive” che si suppone
.f Una bella spremuta al mattino, una insalatona a pranzo, uno spiedino possano svolgere diverse funzioni positive nel nostro organismo. Que-
< difrutta all'aperitivo, una nuova ricetta per cena: per questo & nato ste sostanze sono quelle che determinano il colore di frutta e verdura,
S Fruit24, che tiinsegna ainserire frutta e verdura nella dieta quotidiana per questo & consigliato scegliere prodotti di colore diverso nell’arco
? con menu legati alle stagioni e i diversi momenti della giornata. della settimana.
% FRUTTA E VERDURA DI STAGIONE: R.ic‘orda chee importante.consumare.frutta everdurain giusta quan-
tita, e che una porzione di frutta corrisponde a 150 g (30 g per la frut-

S UNA SCELTA DI SANI PRINCIPI

3 Eimportante seguire i ritmi della natura e riscoprire la stagionalit
7‘.2 delle produzioni. Oggi é facile trovare frutta e verdura anche

fuori stagione, pero ricordati che tanto piti & breve il tempo che passa

ta secca), una porzione di verdura a fogliaa 80 g
ed una porzione di ortaggi (pesati crudi) a 200 g,
al netto degli scarti.
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La Natura di Prima Mano

SCOPRI LE RICETTE DI FRUIT24

Verdura e frutta dovrebbero essere consumate con  [=]%Fk ¢ [=]
maggiore frequenza. La verdura, oltre al classico ﬁ : lele-S'INgSS.Er ?{?(SEI:'?ETIIDQgPPﬂE"E“; A CHEF

impiego come contorno, puo essere l'ingrediente
di antipasti, piatti unici, zuppe, ed insieme alla = E CONTROLLATE DA NUTRIZIONISTI

frutta essere utilizzata per preparare  SEVUOI SAPERNE DI PIU, @ o
centrifugati e drink. ~ SEGUICI SU fruit24.it
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Verifica le disposizioni
del tuo Comune




