
Proposta n. 4 – se mana dal 25 al 31 maggio 

Frutta + Verdura = Gusto a colori

Consuma  almeno  5  porzioni  al  giorno  tra  frutta  e  verdura
variando i colori e seguendo la stagionalità. 

Ricorda  che il  succo  di  frutta,  anche se al
100%, non sostituisce mai la frutta fresca.

Consuma le verdure come contorno, ma
non  solo… possono  diventare  anche  uno
sfizioso antipasto (es. pinzimonio di  carote,
finocchi,  sedano,  pomodori)  oppure  ottimi
ingredienti  per  preparare  condimenti  per
primi  (es.  pesto  di  zucchine,  risotto  agli
asparagi,  ecc.)  o gustosi  secondi  piatti  (es.
tortino o polpette di ricotta e spinaci, frittata
primavera  al  forno  con  le  verdure  che
preferisci, ecc.). 


