
Il Mio Cestino 
Portapranzo 

Salutare

Idee originali!

Quando confezioni un cestino 
portapranzo sano, non 
dimenticare di inserire un 
alimento GO, un alimento GROW 
e un alimento GLOW.

Gli alimenti GO (VAI) includono il gruppo 
di cibi riguardanti il pane e i cereali. Gli 
alimenti GO contengono carboidrati che 
forniscono l’energia per camminare, correre, 
ballare, giocare e contribuire a concentrarsi 
a scuola-.

Gli alimenti GROW (CRESCI) includono le 
carni, le alternative alla carne e i latticini. Gli 
alimenti GROW contengono le proteine per 
far crescere ossa e muscoli robusti, il calcio 
per avere denti e ossa forti e il ferro per 
avere sangue sano.

Gli alimenti GLOW (SPLENDI) includono 
la frutta e la verdura. Gli alimenti GLOW 
contengono vitamine e minerali che 
consentono di avere una pelle splendente, 
capelli lucidi, unghie forti e di poter 
combattere le malattie.

Maggiori informazioni su gusti freschi 

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes

Idee per il cestino portapranzo
• Avanzi della cena
• Pikelet/frittelle con 

verdura (ed es. 
zucchina, mais e 
carota)

• Involtini di carta di 
riso/sushi

• Bastoncini di verdura 
con formaggio e 
cracker

• Muffin salati

• Pizza fatta in casa
• Riso, pasta, ceci o 

insalata di cous cous
• Bastoncini di verdura 

con salsa
• Verdure arrosto
• Falafel con sfogliatine 

di pane pita

Scegli un cestino portapranzo 
salutare:
• Scegli verdura e frutta di stagione
• La frutta e la verdura congelate sono altrettanto 

nutrienti della frutta e della verdura fresche
• Risparmia acquistando i prodotti in quantità 

quando sono in offerta
• Per mantenere fresco il cestino portapranzo, 

inserisci anche una bottiglia di acqua congelata /un 
siberino

• Utilizza un thermos per contenere gli alimenti caldi, 
come zuppe, curry, spaghetti, ecc.

• Tieni una bottiglia d’acqua e riempila con acqua di 
rubinetto

Suggerimenti 
per un cestino 
portapranzo 
sano…

http://www.act.gov.au/freshtastes


P
er

 m
a

g
g

io
ri

 in
fo

rm
a

zi
on

i,
 v

is
it

a
  h

ea
lt

h
.a

ct
.g

ov
.a

u
/f

re
sh

ta
st

es

Il
 m

io
 c

es
ti

n
o 

p
or

ta
p

ra
n

zo
 s

a
lu

ta
re

P
er

 c
re

ar
e 

un
 c

es
ti

no
 p

o
rt

ap
ra

nz
o

 s
al

ut
ar

e,
 m

et
ti

 in
si

em
e 

un
a 

co
m

b
in

az
io

ne
 c

o
n 

un
 a

lim
en

to
 t

ra
tt

o
 d

a 
ci

as
cu

n 
g

ru
p

p
o

 d
i c

ib
i

C
er

ea
li

S
ce

gl
i s

op
ra

tt
ut

to
 

op
zi

on
i i

nt
eg

ra
li,

 
ch

e 
fo

rn
ira

nn
o 

en
er

gi
a 

p
er

 
st

ud
ia

re
 e

 p
er

 
gi

oc
ar

e 

P
ro

te
in

en
S

ce
gl

i p
ro

te
in

e 
m

in
im

am
en

te
 

tr
as

fo
rm

at
e,

 c
he

 
co

nt
rib

ui
ra

nn
o 

al
la

 
cr

es
ci

ta
 d

i m
us

co
li 

fo
rt

i

V
er

d
u

re
S

ce
gl

i v
er

d
ur

e 
p

er
 

ai
ut

ar
e 

i b
am

b
in

i 
ad

 a
ss

um
er

e 
im

p
or

ta
nt

i v
ita

m
in

e 
e 

ra
gg

iu
ng

er
e 

un
 

se
ns

o 
d

i s
az

ie
tà

F
ru

tt
a

S
ce

gl
i f

ru
tt

a 
og

ni
 

gi
or

no
, è

 r
ic

ca
 d

i 
vi

ta
m

in
e,

 fi
b

re
 e

 
no

n 
so

lo

L
a

tt
ic

in
iy

S
ce

gl
i l

at
tic

in
i p

er
 

so
st

en
er

e 
os

sa
 e

 
d

en
ti 

sa
ni

È
 f

a
ci

le
 

co
n

fe
zi

on
a

re
 

u
n

 c
es

ti
n

o 
p

or
ta

p
ra

n
zo

 
n

u
tr

ie
n

te
x

P
ia

di
ne

 /
 p

an
e 

pi
ta

 o
 p

an
e 

in
di

an
o 

ro
ti 

in
te

gr
al

i

P
an

e 
in

te
gr

al
e

C
ra

ck
er

 in
te

gr
al

i

R
is

o 
in

te
gr

al
e

P
as

ta
 in

te
gr

al
e

U
ov

o 
so

de

Le
gu

m
i e

 le
nt

ic
ch

ie
 c

ot
ti

S
al

sa
 h

um
m

us

To
nn

o

P
et

to
 d

i p
ol

lo
 m

ag
ro

 

Ve
rd

ur
e 

co
tt

e 
av

an
za

te

Fo
rm

ag
gi

o

G
am

bo
 d

i s
ed

an
o

C
et

rio
lo

 e
 p

om
od

or
i

In
sa

la
ta

U
va

S
pi

cc
hi

 d
’a

ra
nc

ia
 

Fr
ag

ol
e

B
an

an
e

Fr
ut

ta
 s

ci
ro

pp
at

a 
in

 s
uc

co
 

na
tu

ra
le

La
tt

e

La
tt

e 
di

 s
oi

a

P
at

at
a

Yo
gu

rt

Tz
at

zi
ki




