1.1

Una minestra – facile e sana!

Una minestra del Ticino: il minestrone

	Ingredienti per 4 persone:

50 g fagioli secchi

1 cipolla

2 carote

sedano

porro

verza

1 pomodoro

aglio

1 dado di brodo

rosmarino, basilico, maggiorana

formaggio parmigiano


	Preparazione:

1. Mettere a mollo i fagioli il giorno prima.

2. Tagliare a pezzi le verdure.

3. Far rosolare la cipolla nell’olio.

4. Aggiungere le verdure e mescolare bene.

5. Aggiungere acqua e il dado i brodo.

6. Aggiungere i fagioli e far cuocere a fuoco lento per ca. 1 ora.

7. Aggiungere le erbe e far cuocere per altri 20 minuti.

8. Nei piatti, cospargere con il formaggio.


1.1

Una minestra che viene da ........................................
	Ingredienti per 4 persone:


	Preparazione:




1.2

Mangiare sano, mangiare a colori!

	Buono per 
la salute:

Arcobaleno 
di frutta 
e verdura
	
	pomodori, fragole, 
……

	
	
	

	
	
	zucca, arance, 


	
	
	

	
	
	limoni, banane, 


	
	
	

	
	
	olive, uva, 


	
	
	

	
	
	insalata, pere, 


	
	
	

	
	
	prugne, mirtilli, 


	
	
	

	
	
	melanzane, cipolle, 



1.2

Poco o molto?
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	     molto                                       poco
	dolci, birra, vino, bevande zuccherate

burro, olio, grasso

carne, pesce, uova, formaggio

pane, latte, riso, pasta, patate

frutta, verdura

acqua, tè senza zucchero


1.3

Più movimento!

	
	Questo lo 
voglio fare!
	Questo non mi piace molto

	· Venire a piedi al corso di italiano. 
	
	

	· Scendere alla fermata del bus o del tram precedente a quella di destinazione.
	
	

	· Al mattino, mettere la crema per il corpo 
e fare un massaggio.
	
	

	· Giocare a calcio con i colleghi nel fine settimana. 
	
	

	· Muovermi a ritmo di musica mentre lavo 
i piatti. 
	
	

	· 

	
	


1.3

Relax...

1.4

Il mio angolo relax

1.4

Alcol – quanto è troppo?

	 Così va bene:

· uomini: 2 bicchieri al giorno

· donne: 1 bicchiere al giorno

· occasionalmente un po’ di più
	Niente alcol

· al lavoro

· prima di guidare

· durante l’attività sportiva

· con i medicinali


Anche questo può creare dipendenza:

	· le sigarette

· i dolci

· la televisione
	· il caffè

· i medicinali

· ..........................................


Per informazioni e assistenza in caso di problemi di alcol, fumo, medicinali o altre droghe:

Sedersi comodamente. Respirare con calma e profondamente.





Fare un pic-nic all’aperto con la famiglia.





Fare un bagno o andare in sauna.





................................


................................


................................


................................





............................


............................


............................


............................





Ridere con �gli amici.





Chiudere gli occhi. Pensare ad una situazione bella.








