A MENSA, "

al ristorante o al bar ;

preteriamo

- il primo con le verdure .

. la zuppa di verdure e legumi A\ ans Porz'lo"‘e

- il piatto unico \ co\aziof‘e
(caprese, insalatona) .

- il panino arricchito RIS

con insalata e pomodori

aggiungiamo sempre

una porzione di verdura cruda o cotta.
E per concludere in dolcezza: frutta o
macedonia

DURANTE LE PAUSE

O LE RIUNIONI DI LAVORO

consumiamo

frutta o spremuta o succo di frutta 100%
o yogurt da bere alla frutta o frutta secca

organizziamoci
con i colleghi per portare la frutta da casa
a turno

chiediamo

al datore di lavoro di promuovere e favorire
la disponibilita di frutta e verdura a mensa,
al bar aziendale e/o nei distributori

automatici

Muoviamoci di piu ogni giorno:

evitiamo lascensore e facciamo le SCALE; se possibile
andiamo al lavoro in BICl 0 a PIEDL, scendiamo

dal bus un paio di fermate prima,

lasciamo lauto nel posteggio

Per maggiori informazioni
www.salute.gov.it
http://www.creps-siena.eu

53.] REGIONE b VENETO §§ @LE%NE oo O it (Clein]

Woristor detly Skt P I :
. N @ Y REGIONE CAMPANIA
¥ Azienda Sanitaria Locale Napoli1Centro

Regione Campania . c.ovmoens. una Squadra lfavoro per arantiresalue

. SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
: EMILIA-ROMAGNA Isituto delle Scienze Neurologiche
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