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CONFERENZA

“Nutrirsi bene,
L ] d'n
e volersi bene!

e a seguire

Lezione di cucina natuwrale

con degustazione gratuita di sfiziose ricette

Un incontro teorico e pratico, ricco di suggerimenti, per ap-
profondire tematiche di educazione alimeniare.

Semplici ma efficaci consigli per nutrirsi in modo equilibra-
to e cucinare in modo sano.

Saranno anche proietiate delle slide e video per stimolare
il desiderio di saperne di pit.

Tematiche della conferenza

% Pianificare una spesa sana e consapevole

[l Perché & importante mangiare cibi integrali?

7 Prevenire le malatiie a tavola

Sane merende per bambini: quali scegliere?

Cosa mangiare per ridurre il colesterolo?

Benefici per la salute con I'ufilizzo dei legumi

[

i

E possibile perdere peso mangiando?
Cause e rimedi del gonfiore addominale

=

|

Quali cibi scegliere per introdurre piu calcio?
[ Le abhuffate a tavola: come controllarle?
Carenza di vitamine D e B 12: quali cause?
Sport e alimenti da sempre vincenti

™ i

... € molii altri quesiti per imparare ad alimentarsi corret-
tamente, prevenire le patologie e mantenersi in salute.

Ti aspetto!

“Dal sapere... ai sapori”
con ricette della salute

Dopo la conferenza seguira una dimosirazione di come
preparare sane ricette! Per tutli i partecipanti al termine
della rappresentazione ci sara:

7 la consegna in formato cartaceo delle ricetie e
successiva degustazione

un prodoito biologico in omaggio offerto dalla

cooperativa “ll Sole e la Terra” - www.ilsoleelaterra.it

3]

la possibilita di scaricare un ricettario interattivo di
numerose ricette, corredato da sequenze fotografiche

E

I InfoSostenibile: pericdico di informazione culturale e
sani stili di vita

NB: 'incontro € aperto anche ai bambini accompagnati da

un adulto e chi desidera potra contribuire alla preparazione

delle ricette. In omaggio verra distribuito il fantastico kit per

Piccoli Chef (cappellino, pettorina e guanti).

Informazioni e iscrizioni
gratuite

Data e orario
Sabato 14 marzo 2026
dalle ore 9.30 alle ore 11.30

Sede

L’incontro gratuito teorico-pratico si svolgera
presso la Sala Consiliare del Comune in P.zza
Dott. P. Asperti n.1 Ponteranica (BG).

Iscrizioni

Le iscrizioni gratuite (con precedenza ai
cittadini di Ponteranica) dovranno
essere effettuate entro il 12/03/2026.

Telefono:
0335— 571026 interno 6+1

E-mail:
servizi.scolastici@comune.ponteranica.bg.it

Il corso sara effettuato con un numero minimo di
20 iscritti, sino a un numero massimo di 50.

Punto

Ristorazione



