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Un piatto salutare puo
anche essere saporito?

| Concorso ‘N

HEALTHY
FOOD EASE

PER PARTECIPARE: PAGATI PER MANGIARE LO SAPEVATE?:

. - 1 e oy B e i di immigrati con piu alto tasso
Invia la tua ricetta . | Lacomunita italiana in Aus:tralillad?ag:ttle gr;grr:;ialr;"f'm'ga « verdura pud anche

i PLETE IS [0 (D) 0 LT 1 d:l diabete. Sart):te (e:}:;' Egzt:) le malat'tie cardiache, alcuni tipi di tumore,
Sl niceta qurebbe o AIGIEE VI e EEE T ED 1 :)l:/t:\rpep:so?rgbe?i%é o stitichezza, come pure ridurre la pressione :Itﬁ @ :'r:::":
» Un piatto principale per quattro persone i deliziosi piatti presentati al I di colesterolo nel sangue. E consigliabile che una persona B 9
D LEale it il el concorso e sceglieranno, tra | almeno due *porzioni di frutta e cinque porzioni di verdura al giorno.
’ Cor} ingredienti di verdura (o frutta) ricette salutari, il piatto pil:l LI ione & equivalente a una tazza di frutta affettata o mezza tazza di verdura cotta.
D Facile da preparare : una porz! B s

saporito? | S i

Vinci buoni omaggio del valore di $100 e , 7%
$500 da spendere al supermercato. In piu riceverai un . ?A@- T B O It
In piu la tua ricetta verra pubblicata in un libro di ricette buono omaggio del A b ' !@f"ﬁ' ‘ mut{]tural
e inclusa nel menu di un ristorante e nel sito del MHCS valore di $50 Gofor2&5 How do you measure up <5 Co. As. It. COmI('f-'I nication
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