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CONSIGLI PER UN PRANZ0
AL SACCO EQUILIBRATO

Un pranzo al sacco, come un qualsiasi altro pasto,
deve essere completo ed equilibrato.

Un pasto principale equilibrato € composto
da 3 gruppi alimentari.
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IDEE PER PRANZI AL SACCO

Pranzi al sacco preparati a casa in modo appropriato (con alimenti
non scaduti, ben lavati, mantenuti alle temperature raccomandate
e un'igiene personale, degli ambienti e degli utensili corretta), possono

essere consumati a scuola o in gita.

Panino campagnolo

* pane ai semi
* uovo sodo

* spinaci freschi
* ravanelli

salsa rosa leggera:
cucchiaio di yogurt naturale
e cucchiaino di ketchup

Panino rustico

* pane multicereale

* 2 pezzetti di formaggio
a pasta dura

* carote

* zucchine

salsa leggera:

cucchiaio di yogurt naturale
con erbette (prezzemolo,
erba cipollina, ecc.)

o spezie (curry, paprica, ecc.)

Panino raffinato

* pane casereccio
* 4 fettine di carne secca

o 2 fette di prosciutto cotto
* rucola

* pomodoro
cucchiaino di formaggio
fresco

Panino vegetariano

* pane integrale
* insalata verde
* carote

* hummus

Insalata di pasta

* pasta integrale

* cubetti di formaggio
0 ceci cotti 0 uovo sodo
a fette

verdure a dadini

(pomodori, peperoni, zucchine,
cetrioli, ecc.)

condimento:

olio di colza, sale, pepe,

ev. aceto

Insalata di riso

* riso
* cubetti di formaggio o cubetti
di prosciutto o uovo sodo a fette
* verdure a dadini
(carote, pomodorini, cetrioli,
piselli, ecc.)

* condimento:
olio d'oliva, sale, pepe, ev. aceto

Cuscus

* cuscus

* mozzarella o fagioli

* verdure a dadini
(pomodori, fagiolini verdi,
zucchine, peperoni, ecc.)

* ev.una manciata di uvette
e condimento: olio di colza,
succo di limone

Birchermuesli

* yogurt naturale

* flocchi d'avena

* mela e mirtilli

* frutta oleaginosa non salata
(es. mandorle, noci, ecc.)
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All’'ultimo momento

* pane
* formaggio
* carota

* mela
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