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Prospetto a cura di:

dott.ssa Gabriello Regis
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COLAZIONE DEL BAMBINO:
UNO SCHEMA SETTIMANALE

IL PRIMO ERRORE DA EVITARE:

Saltare la colazione predispone il bambino
allo sviluppo di sovrappeso e obesita

FACCIAMO QUALCHE ESEMPIO
(indicazioni per bambini 8-10 anni)
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1 yogurt {meglio bianco)
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1 frurto
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1 yogurt (meglio bianco)

ltozza di lotte parz. scremato
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1 tazzo di latte porz scremato
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20-30 g cereali soffiati 0 in fiocchi

- -
- o T
o -
. i e
4 .l
B
o'y s
“. -“;

40-60 g di pane integrale
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20-30 g cereali soffiat 0 1n fiocchi
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4 biscoth secchi
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20-30 g cereoli soffiati 0 1n fiocchi
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40-60 g di pane Integrale
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1-3 noci o 5-10 mandorle
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2-3 cucchiai di ricorta
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1 frutto

1 frutto

1 frurto
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1-2 fette prosciurto cotto
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