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| il mondo del cibo e dgﬂa sana alimentazione.
Durante il nostro viaggio incontrerai gli abitanti
di questa citta che, con simpaﬁche ﬁ[astrocche,
Vi insegneranno tutti i segreti per mantenerci in

buona salute!

Ma attenzione..non sara facile....ci saranno enigmi

da risolvere, ostacoli da superare, giochi di abilita da
aﬂi‘ontare eicette da provare.
Allora siete pronti per partire???
SEGUITEML....




Dolci-Snack salati- Bibite energetiche Oli-Grassi-Frutta oleaginosa Latticini-Carne-Pesce-Uova-To

iccole : Ogni giomo 3 porzioni di latticini e
Inp P n piccole quantitd. Burrofmargarina con modera 1porzione d; camne/pescefuovaltofi...
Cereali-Pasta-Patate-Leguminose Frutta e Verdura . Bibite D |
Ogni giorno 3 porzioni. Fra i cereali Ogni giorno 5 porzioni Ogni giomo 1—2 litri di bevande non dolcificate;
privilegiare i prodotti integrali. di diversi colori privilegiare lacqua.
sl dzb

Le sostanze di cui il nostro corpo ha bisogno per stare bene non vengono fornite

daun solo alimento. Per questo dobbiamo mangiare ogni giorno cibi diversi.
La PIRAMIDE DEGLI ALIMENTI ti aiuta a scegliere nel modo mig[iore 2
tua alimentazione perché ti ricorda quali sono i gruppi di alimenti che
sono indispensabili per un bambino della tua eta.

1 cibi dei lvelli inferiori della piramide andrebbero mangiati in

quantiti maggiori, mentre quelli de ivelli superiori sono da consumare con
particolare moderazione.
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Limonelil'Faraone ha fattoun poidi confusione,
le parole ha'sparpagliato, trovali cibinel quadrato!!
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Insalate, frutta, zucca e zucchine, : Q Q : 1 dolcetti e i bomboloni
Focacce, penne, pizze e spaghetti \ v/ ma se in salute vuoi restare
vanno bene per i pranzetti. pochi pochi ne devi mangiare!
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ALBICOCCA
ARANCIA
BANANA
CACHI
CASTAGNA

CILIEGIE
COCOMERO
FICO

. Vipresento Miss Lampore, espertadlﬁuﬂaeverduradlstagwm

7 7 nsieme a voi vuol giocare, con indlovinelli da svelarel!!

Son ﬁ'ulio gustoso, ho i ricio spinoso Sembro una bocea sorridente 0 uno splcchlo di bna crescente.

la buccia ho moretta, son dolce e duretta Contengo potassio in quantit?, se son matura una bon!
Mitowinmontagna,sonl Sonola

Divelluto & il mio vestito, giallo, rosso e nom cucito.

v | Nonsonme[a:ﬁ;nsonp;am, ho la forma d'una sfera.
IR st A b lone Nellestate calda e afosa sono dolce, son succosa.
. Non procuro mal di pancia ho la bucciaeson [ ____ Sono morbida,son fresca, uffa, insommasonla_
s a3 - . Al el

Pera, ﬁagola, popor, lnprbrwwraﬁldiaaspre&a,c[emenﬁniemspole&a
ogni frutto ha wuna stagione estate fruta inafabicocca e a usina.
In imvemo frutta sana;melarancia e melagrana. I auturmno i montagna il marronee 2 castagna




IN OGNI STAGIONE
VERDURA

ASPARAGI
BIETOLE
BROCCOLI
CARCIOFI1
CAROTE
CAVOLFIORE
CETRIOLI
CIPOLLINE
FAGIOLINI
FINOCCHI
INSALATE
MELANZANE
PATATE
PEPERONI

PISELLI
POMODORI

PORRI
RADICCHI
RAPE
RUCOLA
SEDANI
SPINACI
ZUCCHE
ZUCCHINE
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selezionare quella di stagione:

la frutta e i vegetali di stagione sono pill gustosi e sani.

Non farti ingannare dal fatto che al mercato si trovano gli stessi
prodotti in ogni periodo dellannol

Con laiuto delle tabelle puoi scoprire in quali mesi trovare le principali varieti di frutta e ortaggi
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AMICA ACQUA

Lacqua ¢ indispensabile non solo alla sopravviﬁenza del nostro

organismo, ma & molto importante anche per la nostra igiene personale.
La pulizia & infatti l'arma migliore contro i batteri che costituiscono un
pericolo per il nostro benessere.

"MA QUALI SONO 1 GESTI QUOTIDIANI DA FARI

PER MANTENERCI] IN SALUTE?

SEGLIANAGRAMMIRISOLVERAT, ALLA DOMANDA RISPONDERA! !
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Alimentazione e SPORT

Per stare bene & importante non soltanto mangiare in
modo salutare, ma anche praticare uno sport oppure
fare movimento come passeggiate in montagna,
campagna o nei parchi e giardini della citta.
Bisogna evitare una vita troppo sedentaria, come quella
davanti alla TV o ai giochi elettronici.

CONOSCI GLI SPORT?
Completa le caselle. Unisci poi le lettere evidenziate di verde

e scoprirai lo sport preferito di Arancio.

T La usa il tennista ]
T Lo sport con il canestro ]
Puo essere da surf )

o
!
T Lo sport sulla neve J

T Possono essere “a rotelle” 1
o

f

Lo sport in piscina ]]

|
ARANCIO e un campione de[ m
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Chi in salute yuol restare 7 La squadra ¢ una famiglia

tanto moto deve fare. n > cisiaggrega ameraviglia
Sport di squadra o individuale mw slimpara a rispettare

¢ sempre sano ma non uguale. @)ﬂ mondo intero per amare.
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CODICE SEGRETO
Sostituisci le lettere ai simboli e scoprirai un proverbio su Mela
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SUDOKU della FRUTTA 1L LABIRINTO
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MELONE 1L GOLOSONE
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G 200 gr. fragole C‘j 200 gr. pesche
B 200 gr. kiwi H zucchero

Per prima cosa dobbiamo lavare per bene a nostra ﬁ'uﬁa

aviamo i kiw e li facciamo a pezzettini. Passiamo pot tutto nel frullatore.

® Lastessa operazione la facciamo anche con le fragole e con e pesche.
° Sevogliamo in ogni frullato aggiungiamo anche lo zucchero.
Prendiamo quindi i nostri stampini e mettiamo il primo frullato.
Lasciamo in freezer per 30 minuti
Ripetiamo la stessa operazione con gli altri due frullati alla frutta.
Una volta trascorse circa 3 ore in freezer
i ghiacciol; saranno pronti per essere gustati.

"Questo progetto & stato finanziato con il sostegno della Commissione europea”
“La Commissione Europea non pubd essere ritenuta responsabile per qualsiasi uso che possa essere fatto delle informazioni ivi contenute".@
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http://moveupproject.blogspot.com/

EDITING GRAFICO: ALTRIMEDIA

"Questo progetto & stato finanziato con il sostegno della Commissione europea”



