| (oNSI4LI DI MELAROSSA
4L1 INDISPENSABILI DA NoN DIMENTI(ARE

|:| Congela 3 o 4 bottigliette d'acqua la sera prima e sistemale nella
borsa termica all'ultimo momento. Aiuteranno a mantenere I3
temperatura ideale per conservare il cibo.

|:| Attenzione ai prodotti freschi che possono essere sensibili al caldo:
uova, yoqurt, vinaigrette, carne. Prevedi ghiaccio a sufficienza

|:| Preferisci cibi che si possono mangiare con le mani come il pollo
oppure le torte salate 0 ancora la pizza ed evita cibi per cui serve un
coltello: forchetta o cucchiaio dovrebbero bastare.

I:l Taglia le tue torte e Ia carne la mattina, prima di sistemarle nella
borsa. E' pit comodo farlo a casa!

|:| Prepara la vinaigrette light e chiudila dentro un contenitore ermetico.

|:| Idem con I'olio. E' sempre meglio che ognuno condisca il proprio
piatto e in pib i cibi sconditi si conservano meglio.

|:| Si alle porzioni singole: pensa a muffin salati o a dolci monoporzione.

QUANDo PREPARARE
PER NoN DoVER ALZARSI ALLE § DI MATTINA,
PREPARA (N (ALMA IL GloRNo PRIMA:

|:| Torte salate e pane
|:| Carni fredde (pollo, arrosto)

|:| Muffin

|:| Insalate senza condirle
|:| Vinaigrette light

DA FARE LA MATTINA STESSA:

I:l Tagliare i panini
|:| Le insalate di frutta
|:| Tagliare le verdure

IL VADEME(UM PER UN PICNIC DI SU((ESSo!

|:|1 0 2 borse termiche + mattonelle di ghiaccio

Dstoviglie: posate, piatti e bicchieri di plastica

[ sale e pepe

[ Tolio doliva in una bottiglietta

[ ] Apriscatole, apribottiglie e cavatappi

[ ] Tovaglioli di carta e carta assorbente

[ Tcoperte se ci sono i bimbi

[ cuscini per stare pit comodi e per un eventuale riposino!

[ ] se hai problemi di schiena o hai con te delle persone anziane, porta sedie
pieghevoli e un tavolo da campeqggio.

[ ]un ombrellone

[ ] cappelli per tutti!

[ ] creme anti zanzare e solari

[ Juna cassetta di pronto soccorso per punture, graffi o tagli

[ ]sacchetti della spazzatura perché & importante rispettare la natura e non
lasciare sporco

[ ]Pellicola da cucina per conservare quello che non ¢ stato mangiato

[ ] Qualche gioco per bambini e grandi

[ Juna macchina fotagrafica per ricordare la bella giornata

[ ]Per gli adulti: un thermos di caffe caldo e dello zucchero sara molto
apprezzato!
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