
Il rosso lo trovi qui: 
arancia rossa, ciliegie, fragole, anguria,  

pomodori, peperoni, ravanelli, barbabietole.

Il benessere ha 5 colori

con il rosso

corro forte
a piu’ non posso!



Il giallo e l’arancio li trovi qui:
arancia, mandarino, pompelmo, limone, melone,

albicocca, pesca, carota, zucca, peperoni.

Il benessere ha 5 colori

con il giallo
e l’arancione

sono forte
come un leone!



Il benessere ha 5 colori

Il bianco lo trovi qui:
mele, pere, finocchio, porri, cipolla, funghi,

sedano, cavolfiore, aglio.

ho tante energie
e non sono mai stanco!

con il bianco



Il blu e il viola li trovi qui:
prugne, uva nera, melanzane, radicchio, frutti di bosco.

Il benessere ha 5 colori

con il viola  
e con il blu

non invecchiero’
mai piu’!



Il verde lo trovi qui:
uva bianca, kiwi, spinaci, zucchine, fagiolini, lattuga, cicoria, cetrioli,  

cavoli, carciofi, broccoli, bieta, asparagi, basilico, prezzemolo.

la mia vista
non si perde!

Il benessere ha 5 colori

con il verde



arancia rossa, ciliegie, fragole, anguria,  
pomodori, peperoni, ravanelli, barbabietole.  

con il rosso:
corro forte  

a piu’ non posso!

arancia, mandarino, pompelmo, limone, melone,  
albicocca, pesca, carota, zucca, peperoni. 

con il giallo e l’arancione:
sono forte come un leone!

 mele, pere, finocchio, porri, cipolla, funghi,  
sedano, cavolfiore, aglio. 

con il bianco:
ho tante energie

e non sono mai stanco!

prugne, uva nera, melanzane,  
radicchio, frutti di bosco. 

con il viola e con il blu:
non invecchiero’ mai piu’!

il benessere
        ha 5 colori

Frutta e verdura hanno elementi preziosi per l’organismo,  
come acqua, zuccheri, vitamine, sali minerali e fibre. 

Mangia almeno cinque porzioni di frutta e verdura di diverso colore ogni giorno. 
Ciascun colore corrisponde a sostanze specifiche ad azione protettiva,  

per cui solo variando potrai coprire  
tutti i fabbisogni dell’organismo.

uva bianca, kiwi, spinaci, zucchine, fagiolini, lattuga, cicoria, cetrioli,  
cavoli, carciofi, broccoli, bieta, asparagi, basilico, prezzemolo. 

con il verde:
la mia vista non si perde!


