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pev creare un Piano alimentare
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Assumi il controllo della tua i
nutrizione pianificando i pasti AIUTA A AGGIUNGE VARIETA
per tutta la settimana. Avendo
un quadro d’insieme dei FARE SCELTE Al TUOI PASTI
nutrienti e dei gruppi alimentari PIU SANE Senza neanche rendertene

- che consumi ogni giorno, oltre
che dell’apporto calorico, sara
piu facile raggiungere i tuoi
obiettivi nutrizionali. Questo

. tiaiutera anche ad evitarei

scegliere, nella frenesia degli =
impegni, la prima cosa che
capita, che in genere non
e tra le piu nutrienti.

conto, potresti ritrovarti
“ingabbiato” in una routine
giornaliera con sempre la
-~ . .. stessa colazione, lo stesso
k d pranzo, la stessa cena. Inizia
a pianificare i pasti: scoprirai
la grande varieta di opzioni

_ w dnformati;cerca di saperme .
-+ dipilin matéria di buona. -
n_utnzgone_ © !”?para = a'da_ttarlg sane con cui sostituire il solito
ai tuoi Qb|ett|V|. Questp t'. aiutera CapPUCCING € cometto.
a capire le varie opzioni a tua
disposizione e non dovrai piu V
stare davanti a uno scaffale
con un prodotto in una
mano per leggere I'etichetta

e lo smartphone nell’altra
cercando info su Google.
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RIDUCE LO STRESS

e 38 RS 5 La domanda “Che c’e
- per cena?” ti assilla tutto

s p—

il giorno? Con un piano
settimanale puoi evitare lo
stress di starti a preoccupare
di cosa cucinare ogni sera.
Pianifica, prepara e cogli tutti
i benefici di pasti nutrienti.
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