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Le avventure di



Il Lazio, terra di storia, tradizione e sapori, possiede un 

patrimonio straordinario di prodotti e specialità alimentari 

da scoprire e gustare.

Super Stella e il suo fidato amico Gnam, sono qui per 
aiutarci a conoscerli e a inserirli nella nostra alimentazio-

ne; per farci scoprire che basta poco a mangiar sano e a 

rispettare l’ambiente!

Inquadra il QRcode per avere 
maggiori informazioni sui 

prodotti e le specialità 
alimentari del Lazio



LE: AVVE:1-JTLJK"E: Cli 

MENTRE 
STELLA 
SPIEGA 

A GNAM 
COME 

MANGIAR 
SANO ... 

AWIENE 
QUALCOSA 

C7I 
MAGICO 

vU71 Gl--!AM ? 
� MESSO 

C7A PAl<TE I CIBI 
IPERCALOk'k:I E STO 
PREPARAADO � 

E SALUTARE ... 

LN GOCCIO 
C7I OLIO 

EXTRA VERGl"-IE 
D'OLIVA 

PER IJN TOCCO 
C7I6uo-JO 

E.. MA, MA MA MA /I 

PER STARE 6E� EC7 IN SALUTE È: IMPORTAAITE AVERE LJl>,J 
CORRETTO S11LE C71 VITA, RISPET TAl'-VO CloÈ: QLJATil<'O SEMPLJCI 
REGOLE CHE RIGLJAROAAIO IL TUO 6E�ERE RSICO E ME�ALE: 

l - A\IBc?E IJN'A LI!VENTAZIONE � Et' EQIJILIBK'�
2 - l="Alc.'E TANTO E�IZIO H5ICO 
:'> - BB?E TANTA ACQLIA 
Y - Da?Mil<?E A 51..ll="HCIENZA 

PRIMA K'EGOLA: C7EVI MANGIAK'E IN MOC70 SANO EC7 
EQUILl6K'ATO E TENERE SEMPRE SOTTO CONTK'OLLO 

IL TUO PESO COK'POREO. QUEST'ULTIMO 51 6A5A 
INFATTI 5ULL'EQUILI6K'IO TK'A LE ENERGIE IMMESS 

NEL NOSTK'O COK'PO CON IL Cl60 E QUELLE 
6K'UCIATE CON IL MOVIMENTO �ISICO. OGNI 

GIORNO IL NOSTRO CORPO HA 6I50GNO C7I 
NUTRIENTI NECESSARI PER COMPIEK'E TANTE 

AZIONI CMLJOVEK'CI, STUC7IAK'E, GIOCAK'E; 
MA SE MANGIAMO TK'OPPO O MALE, LE 
CALORIE IN ECCESSO SI TRAS�OK'MANO 

IN GK'ASSO CHE, A LUNGO ANC7ARE, PUO 
---� 171VENIRE PERICOLOSO PER LA NOSTK'A SALUTE 

�ACENl70 INSOK'GEK'E MALATTIE COME IL 
17IA6ETE, MALATTIE 17EL CLJOK'E O TLJMOK'I. 



CONTINUA A LEGGERE E SCOPRI 

LE AVVENTURE DI SUPERSTELLA



L'OLIO CHE:: HO 
USATO HA RE::SO 

L'OLIO E::)(,. TRA 
VE::RGlr-JE:: 01 OLIVA E:: 

QUE::STO l='A SÌ CHE:: 
L'OLIO E::)(,.TRA VE::RGlr-JE:: 

01 OLIVA ABBIA Ur-J 
SAPORE:: MOLTO 

lr-JTE::r-JSO

COME TUTTE LE 
C05E CHE 

F'ANNO BENE, 
IN ALIMENTAZIONE 

NON BISOGNA 
E5AGEK'AK'E 
CON LE C7051 

E:: CHE:: SIA MOLTO 
BUOr-JO PE::R LA 
r-JOSTRA SALUTE::. 

LA QUA"1TITÀ GIUSTA 
C71PE::r-JC7E:: OALL' L'E::TÀ, 

E:: DAL LIVHLO 
01 ATTIVIT A l='ISICA ... 
ASCOLTA I COr-JSIGLI 
OE::1 TUOI GE::r-JITORI 

I Gk'A551 COLD 5VOLGOIIJO VAk'IE �LJIIJZIOIIJI ALL'IIIJTEk'IIJO 
DEL COk'PO: 
5O1\JO IMPOk'TAIIJTI PEk' Pk'OOLJk'k'E CALOk'E QLJAIIJOO 
ABBIAMO �k'EOOO, Pk'OTEGGOIIJO LE O55A E GLI 
Ok'GAIIJI COME IL CLJOk'E, I POLMOIIJI, IL �EGATO, 
IL CEk'VELLO E 5O1\JO IIJECE55Ak'I ALL'A55Ok'BIMEIIJTO 
01 ALCLJIIJE VIT AMIIIJE. 

AIIJCHE 5E I Gk'A551 HAIIJIIJO TAIIJTE �LJIIJZIOIIJI IIJEL 
COk'PO, IIJOIIJ TUTTI 5O1\JO BLJOIIJI. 

.fL IIJO5Tk'O AMICO EVO (E::><-TRA VE::RGlr-JE:: D'OLIVA) 
E IL k'E DEI Gk'A551 BLJOIIJI. 

BRAVO HAI CAPITO Il 

Inquadra il QRcode e scopri tutti i benefici dell'olio extra vergine d'oliva.



Lf; AVVf;NTUK'f; C71 

TI POl<'TO A Co,,,JOSCEl<'E 
LM Gl<ANOE AMICA 

IL LATTE VIENE POt 
!<'ACCOLTO E 

Tl<'AS�Ol<'MATO IN 
OIVEl<'SI Pl<'OOOTTI, 

COME IL LATTE 
�!<'ESCO, 

IL �Ol<'MAGGIO E 
IL BUl<'l<"O. 

INOLTl<'E SE SEI 
INTOLLEl<'ANTE AL 

LATTOSIO, C'È 
ANCHE OEL LATTE 

CHE NON NE 
CONTIENE. 

ECCO PERCHÈ IL LATTE 
È IMPORTANT1<;<;1MO 

PER LA TLJA 
ALIMENTAZIONE 

È PER>ETTO 
PER LA 

LEI È MILL'i, LA MUCCA. OEVI SAPEl<'E CHE 
Pl<'OOUCE IL LATTE PEI<' NUTl<'ll<'E I SUOI PICCOLI, 
IL LATTE È UNA �ONTE IMPOl<'TANTE 01 NUTl<'IENTI, 

r. COME Pl<'OTEINE, CALCIO, VITAMINE E MINEl<'ALI.

IL LATTE CONTIENE CALCIO 
PEI<' OSSA E I DENTI �Ol<'TI, 

Pl<"OTEINE PEI<' MUSCOLI 
SCATTANTI, VITAMINE PEI<' 

IL TUO BENESEl<'E E IN PIÙ 
AIUTA LO SVILUPPO OEL TUO 

CEl<'VELLO 

R COMINCIARE 6ENE 
LA TLJA GIORNATA. 

EWIVA :IL. 



C5©f!©alQ Q GJBQC5�al� 
f!Q ìiìi� � ©f!B© 

Inquadra il QRcode 
e scopri tutti i benefici 

del LATTE 





IL CA�CIOFO 

RICCO C7I FERRO 
E RAME J:"AVORl'5CE 
L A  C7ILJRE'51, AILJTA 

AC7 ELIMINAl<'E LE 
TO5'51NE, A55A55A 

IL COLE-STEROLO.

E' l<'ICCO C7I FI51<'E 
E Pl<'OTEGGE 

IL FEGATO. 

IL. B�OCCOL.O 

È LJN ECCEZIONALE:
ANTIANE:MICO POICHÈ 

PO551E:DE:  FERRO 
E:  ACIC7O FOLICO,

l<'E:GOLA LA 
Pl<'E:5'51ONE: E:  

Pl<'O TE:GGE C7ALLE: 
PATO LOGIE: CAl<'C71ACHE:. 

INOLTRE: CONTIENE: 
LA VITAMINA A CHE: 

PROTEGGE: GLI OCCHI 

IN'5IEME CONTRl5LJl5CONO AL 5ENE55ERE C7EL CORPO
LA ZUCCHINA 

RICCA C7I FI5RE E 
C7I ANTlO'5'51C7ANTI, 
MA CON POCHE: 

CALOl<'IE:. Pl<'OTE:GGE: 
LA Vl'5TA C7AI 

RAGGI LJV 
OLTl<'E: AC7 E:55E:RE: 

C7ILJl<'E: TICA. 

*Inquadrai QRcode e scopri di più sui tre moschettieri.

Q[J<saJ� a 0®fl)�a1�a1©a Q '[}©� ll� aJQ[J[J© 0a0©(3[)© ®a Qa®ll©� 
[)©[) Q '[J�a1 fl)Q®a1Q Q csaJa�®�a1� <s©[J0a(3�a© Q(!i�a Q®®�lla 



IL MIO CONSIGLIO: CONSUMA QUOTICllAN�MENTE FRUTTA E VER'ClUR'A Cli 
TUTTI I COLORI E Cli TUTTE LE VAR'IETA. ENTRAMBI QUESTI ALIMENTI 

ClEVONO ESSER'E PRESENTI NEL TR'E PASTI PRINCIPALI, OVVERO 
COLAZIONE, PRANZO E CENA. INOLTRE '51A FRUTTA CHE VER'ClUR'A SONO 

PERFETTI PER' I TUOI SPUNTINI. 

PER' MER'ENClA PUOI MANGIARE ACl ESEMPIO ClEI POMOClOR'I FRESCHI 
O SGR'ANOCCHIAR'E UNA CAROTA O ClEI FINOCCHI OPPURE PUOI BER'E 
UNA SPREMUTA Cli ARANCE FRESCHE O MANGIARE UN KIWI O ClELLE 
CILIEGIE Cli STAGIONE. SCEGLI SEMPRE FRUTTA E VER'ClUR'A FRESCHE, 

Cli STAGIONE E MATURE AL PUNTO GIUSTO. 

QUESTI ALIMENTI SE FRESCHI E Cli STAGIONE SONO PIÙ SAPORITI 
E NECESSITANO Cli MENO CQNCllMENTI O AGGIUNTE, OLTR'E 

CHE MENO COSTOSI. LA FR'UTT A PUO ESSER'E ANCHE UN BUON ClESSER'T 
O UN'OTTIMA BASE PER' I ClOLCI ClA PR'EPAR'AR'E A CASA. NON CllMENTICAR'E 

NEMMENO LA FRUTTA SECCA A GUSCIO, MEGLIO SE AL NATURALE. 

NOCI, PISTACCHI, MANClOR'LE SE CONSUMATE IN PICCOLE QUANTITA' 
R'APPR'ESENTANO UN'OTTIMA FONTE Cli ENERGIA. 

Inquadra il QR code
per approfondire





-
IL CE�VELLO DI GNAM 

1 - CIBO 
2 - MANGIARE 
3 - SLJPERSTELLA AMICA 
Y - INGLJRGITARE 
5 - PAPPARE 
6 - GNAMMARE 

[})�C2 f:firQC2 o�[]� 0[JQGiJ 
0©'9[2�00� [})[2�[]0�[2� �0�Gi1[})8© 

PREDILIGI L'OLIO EXTRA VER­
GINE DI OLIVA PER CONDIRE I 
TUOI PIATTI E PER CUCINARE. 
LIMITA IL BURRO ED EVITA I 
GRASSI INSATURI. 

0QC!. 

PIU' SONO LE VERDURE CHE 
MANGI - E DI TANTI TIPI DIVERSI -
MEGLIO E'! 
PATATE E PATATINE NON CONTANO. 

MANGIA TANTA FRUTTA E DI TANTI COLORI ! 

� V FAI TANTA ATTIVITA' FISICA 

Ci 
BEVI TANTA ACQUA. EVITA 
IL CONSUMO ECCESSIVO DI 
BEVANDE ZUCCHERATE (COME 
THE O SUCCHI DI FRUTTA) 

MANGIA PIU' CEREALI INTE­
GRALI, COME RISO INTEGRA­
LE, PASTA INTEGRALE, PANE 
INTEGRALE. LIMITA I CEREALI 
RAFFINATI COME RISO BIANCO 
E PANE BIANCO. 

SCEGLI LE PROTEINE TRA PESCE, POLLAME, 
LEGUMI. LIMITA IL CONSUMO DI CARNE ROSSA, 
SALUMI E INSACCATI.

�E HAI OEI C7U661 CHIEC71 
Al TUOI GEI\JITOk'I O Al 
TUOI 11\J5EGI\JAI\JTI 

Inquadra il QRcode
e scopri di più sul 
piatto della salute







-

OE�lr-JIZIOr-JI: 
Ol<'IZZONTALI 
2 - NON FE:l<'TILE: 
Y - IL PE:TE:I<' NEMICO C71 CAPITAN UNCINO 
S - L'AMICO C71 SLJPE:l<'STE:LLA 
S - PLJL'5ANTE: PE:I<' l<'E:G1'5Tl<'Al<'E: 
9 - FA CEVA ALLLJNGAl<'E: IL NA '50 A PINOCCHIO 

VE:l<'TICALI 
1 - QLJAC71<'ATO C7A COMBATTIMENTO 
2 - SIGLA C71 ASCOLI PICENO 
3 - C710 EGIZIO C7E:L '50LE: 
G - Al<'E:ZZO NELLE: TAl<'GHE: 
7 - SONO DODICI, IN UN ANNO

50UJZl0r-JE 

AII.JTATE SI.JPER'STELLA A R'ISOLVER'E 
IL CR'I.JCIVER'BA E SEGI.JENC70 LE 
CASELLE ROSSE SCOPR'IR'ETE 

IL NOME 01 I.JN �R'LJTTO SALI.JT AR'E 
E R'ICCO 01 VITAMINA C 

3 

5 6 7 

8 

9 

tllJNtl�tl :3 Ol.l.(ll1_j 1I lv 1 E> I n s ' 

18 3 � I 
V'J VIN E> 

N Vidi 
ola I �IVI 

� -

S
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