N S::ggerimenti

per un cestino
portapranzo
sano 000

Quando confezioni un cestino
portapranzo sano, non
dimenticare di inserire un
alimento GO, un alimento GROW

e un alimento GLOW.

o Gli alimenti GO (VAI) includono il gruppo
_Z" di cibi riguardanti il pane e i cereali. Gl
alimenti GO contengono carboidrati che
forniscono I’energia per camminare, correre,
ballare, giocare e contribuire a concentrarsi
a scuola-.

Gli alimenti GROW (CRESCI) includono le

fé carni, le alternative alla carne e i latticini. Gli
alimenti GROW contengono le proteine per
far crescere ossa e muscoli robusti, il calcio
per avere denti e ossa forti e il ferro per
avere sangue sano.

v Gli alimenti GLOW (SPLENDI) includono
Z@C la frutta e la verdura. Gli alimenti GLOW
contengono vitamine e minerali che
consentono di avere una pelle splendente,
capelli lucidi, unghie forti e di poter
combattere le malattie.

a

Idee originali!

Idee per il cestino portapranzo

e Avanzi della cena e Pizza fatta in casa

e Pikelet/frittelle con e Riso, pasta, ceci o
verdura (ed es. insalata di cous cous
zucchina, mais e Bastoncini di verdura
carota) con salsa
Involtini di carta di Verdure arrosto
riso/sushi Falafel con sfogliatine
Bastoncini di verdura di pane pita

con formaggio e
cracker

e Muffin salati

Scegli un cestino portapranzo
salutare:

e Scegli verdura e frutta di stagione

e La frutta e la verdura congelate sono altrettanto
nutrienti della frutta e della verdura fresche
Risparmia acquistando i prodotti in quantita
quando sono In offerta =
Per mantenere fresco il cestino portapranzo,
inserisci anche una bottiglia di acqua congelata /un
siberino
Utilizza un thermos per contenere gli alimenti caldi,
come zuppe, curry, spaghetti, ecc.
Tieni una bottiglia d’acqua e riempila con acqua di
rubinetto
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Maggiori informazioni su gusti freschi
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fresh

TASTES ACTNutrltlon

Support Service

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes


http://www.act.gov.au/freshtastes
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