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SNACK E ATTIVITA’ FISICASNACK E ATTIVITA’ FISICA

15-20 min. 

di

camminata

10 min. 

di

bicicletta

5 min. 

di

corsa



SNACK E ATTIVITA’ FISICASNACK E ATTIVITA’ FISICA

45 min. 

di

camminata

30 min. 

di

bicicletta

10 min. 

di

corsa



SNACK E ATTIVITA’ FISICASNACK E ATTIVITA’ FISICA

15-20 min. 

di

camminata

10 min. 

di

bicicletta

5 min. 

di

corsa



• Una coca-cola piccola equivale a mangiare più di 5 cucchiaini di zucchero

• Una vaschetta di ketchup equivale a 1,5 cucchiaini di zucchero

620 Kcal TOT

frutta150 g

olio10 gKETCHUP

insalata50 gCOCA-COLA PICCOLA

carne140 gHAMBURGER

pasta80 gPATATINE PICCOLE

FORMATO 
PICCOLO



• Una coca-cola media equivale a mangiare più di 8 cucchiaini di 
zucchero

FORMATO MEDIO

950 Kcal TOT

frutta150 g

budino110 g

olio15 g

pane50 gSALSA SENAPE

insalata50 gCOCA-COLA MEDIA

pesce200 gFILET-O-FISH

pasta80 gPATATINE MEDIE



• Una coca-cola grande equivale a mangiare più di 10 cucchiaini di 
zucchero, nonché bere una tazza di caffè

• Una vaschetta di maionese equivale a poco meno di 2 cucchiai da

minestra di olio

FORMATO GRANDE

80 g PASTA + 140 g CARNE + 200 g 
PATATE + 50 g INSALATA + 20 g OLIO 

50 g PANE + 110 g BUDINO + 150 g 
FRUTTA + 20 g CIOCCOLATO AL LATTE

OPPURE

1 PIZZA MARGHERITA + 80 g PASTA + 
50 g PANE FARCITO DI 2 FETTE DI 

PROSCIUTTO COTTO + 110 g BUDINO

PATATINE GRANDI

MCROYAL DELUXE

COCA-COLA GRANDE

MAIONESE




