
Latte stellato
per un fresco inizio di giornata

Uno spuntino sano
con la pausa latte

Il 27 ottobre 2016 torna la Giornata 
della pausa latte! Per la ricreazione 
del mattino riceverai un bel bicchiere 
di latte. Il latte è un formidabile ali-
mento «tutto compreso», perché 
contiene molte sostanze nutritive che 
ti aiutano a fare il pieno di energia, a 
concentrarti bene a scuola e a sentirti 
in forma durante tutta la giornata. 
La soluzione ideale è mangiare ogni 
giorno 3 porzioni di latticini, ad esem-
pio un bicchiere di latte, un vasetto 
di yogurt o un pezzetto di formaggio.
Il bicchiere di latte che hai bevuto 
stamattina corrisponde già a una 
porzione. Le due altre porzioni potrai 
distribuirle, ad esempio, tra il pranzo, 
la merenda o lo spuntino della buona 
notte. 

Preparazione
1 Scalda il latte con la vaniglia e, se ti piace, ag-
giungi lo zucchero vanigliato. Quando il latte bolle, 
togli la stecca di vaniglia. Versa il latte nei bicchieri.
2 Affetta la mela a fettine sottili e spennellale con 
un po’ di succo di limone. Con lo stampino, forma 
delle stelline. Fa’ una piccola incisione nelle stelli-
ne e infilale sui bordi dei bicchieri.

Per 2 porzioni
Preparazione: ca. 10 minuti

Utensili
misurino
tagliere
coltellino
cucchiaino
stampino a forma di stella
2 bicchieri da 3 dl

Ingredienti
4 dl di latte 
1 stecca di vaniglia, incisa nel senso 
della lunghezza
1 cucchiaino di zucchero vanigliato, 
se ti piace
1 mela
un po’ di succo di limone

Concorso
Rispondi e vinci

Le informazioni che troverai in questo opuscolo ti aiu-
teranno a rispondere correttamente alle due domande 
del concorso. Completa e spedisci la cartolina di parteci-
pazione. Chissà, forse vincerai uno dei bei premi in palio?

1° premio: 
Un’avventura in fattoria
Un buono di 450.–
franchi per pernottare in 
una fattoria di tua scelta 
assieme alla tua famiglia. 

17°– 30° premio: 
Cannucce con 
la mucca

2°–16° premio:  
Zainetto di Michi 

31°– 50° premio: 
Scatolina 
portamerenda

51°– 70° premio: 
Gioco
dell’elastico    

Quale di questi 
alimenti è un 
latticino?

Idealmente, quante 
porzioni di latte e 
latticini si dovrebbe
mangiare ogni 
giorno?

1 porzione 2 porzioni

perenoci

3 porzioni

yogurt

Il latte, per testoline intelligenti
Esercizi di calcolo con i latticini

Ecco tante immagini legate al latte. 
Prova a risolvere i vari i calcoli.
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Suggerimento
Puoi utilizzare i resti di mela per la degustazione
 di yogurt (troverai la spiegazione sul retro)... 
oppure li puoi mangiucchiare subito.

!

Premi 
in palio

Condizioni di partecipa-
zione. Termine di invio: 
12 dicembre 2016.   

Tutte le cartoline compilate in modo corretto 
prendono parte all’estrazione a sorte. Sul con-
corso non si tiene alcuna corrispondenza. Il 
ricorso è escluso. Le collaboratrici e i collabo-
ratori della Federazione dei Produttori Svizzeri 
di Latte PSL non sono autorizzati a prendere 
parte al concorso.

I premi non sono versati in contanti. Il 
concorso è aperto a tutte le persone 
domiciliate in Svizzera. I dati sono trattati 
con confidenzialità e soppressi al termine 
dell’estrazione a sorte.




