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Popolazione con eta> 3 anniche
praticasport
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m persone con ela > 3 anni che praticano sport

® persone con eta > 3 anni che NON praticano sport
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SPORTIVI

® Seguono una dieta

= NON seguono una dieta




NUTRIRE CHI VIVE
DI SPORT

Offrire piatti ricchi di proteine di alta qualita

Bilanciare carboidrati complessi e fibre

Utilizzare grassi sani

Fornire piatti facilmente digeribili

Fornire un adeguato apporto di micronutrienti

Idratazione durante e dopo il pasto

Fornire piatti pre e post allenamento

Proporre piatti a basso contenuto di grassi saturi e zuccheri
Promuovere porzioni equilibrate

Educare e informare il cliente sulla dieta sportiva
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PROPOSTA VEGETARIANA

FINTO CUSCUS CON GAZPACHO D’ANGURIA
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PROPOSTA DI
COLAZIONE/BRUNCH
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TOAST CON TACCHINO E TZATZIKI DI
MELA VERDE

E

TOAST CON UOVO PERIODICO E
HUMMUS DI AVOCADO E FAVE




PROPOSTA DI SNACK PRE
E PASTO POST-GARA

- BARRETTA PRE-GARA
 RAMEN POST-GARA
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PROPOSTA DI DIETA
MEDITERRANEA
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P1ZZA IN PADELLINO
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GRAZIE PER
L'ATTENZION




