
GLI  SPUNTINI  

Lo  spunt ino  dov rebbe copr i re  t ra  i l  5% e  i l  10% de l  fabb i sogno
g io rna l ie ro .  Possono  esse re  u t i l i  pe r  a r r i va re  a i  pas t i  p r inc ipa l i  non

t roppo af famat i .

ESEMPIO
Bruschetta con olio e origano,

cioccolato fondente

ESEMPIO

Yogurt bianco, cappuccino, frullato

con yogurt o latte e frutta

NOTA
Non dimenticare di idratarti

ESEMPIO
Mix di frutta secca, pane con

burro di frutta secca, frutta

fresca e frutta secca 

2

ESEMPIO

Frutta fresca, macedonia,

spremuta o estratto di frutta e

verdura

1

3

4

5
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