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Il vostro carburante nell’esercito:
Nutrizione ottimale per prestazioni elevate

La mia

energia

camerati



LO SAPEVI?

= Hai a disposizione 9 Franchi al giorno per i tuoi pasti.

= Prodotti svizzeri: utilizziamo solo carne, latticini e
uova svizzeri, senza eccezioni.

= Sono previsti 30 minuti per il tuo pasto, senza code
e senza dover sparecchiare.

= Oltre 80 prodotti alimentari (VivEs) sono a
disposizione della truppa, acquistati a livello centrale
in caso di emergenza. Il biscotto militare & un
sostituto del pane.

CONSIGLI NUTRIZIONALI

Il tuo corpo ha bisogno di carburante: assicurati di
seguire una dieta equilibrata e di mangiare frutta e
verdura 5 volte al giorno.

Non dimenticare di bere: soprattutto durante lo
sforzo fisico, 'acqua é la vostra migliore amica, non
le bevande energetiche!

Evita gli sprechi alimentari: prendi solo il
necessario e ricorda che ogni fetta di pane sprecata
costa risorse.

Per saperne di piu:

85.278i

IL TUO TEAM DI CUCINA

= Furiere: il <Food Manager» della compagnia,
responsabile della pianificazione e del budget.

= Capo cucina: il capo in cucina, che pianifica, ordina e
dirige il team di cucina.

= Cuoco di truppa: responsabile della preparazione
del cibo - molti sono anche cuochi esperti in ambito
civile.

= Addetto alla logistica della cucina: assicura il
corretto svolgimento delle operazioni e dell'igiene
delle attrezzature.

PARTECIPARE E ASSUMERSI LA RESPONSABILITA

= La pulizia & fondamentale: stoviglie pulite e
preparazione accurata delle derrate alimentari sono
d’obbligo.

= Igiene: I'elemento fondamentale per prevenire
le malattie. Un’igiene inadeguata puo avere
conseguenze disastrose.

= | Feedback sono benvenuti: non esitate a contattarci
se c’é qualcosa che puo essere migliorato.

CONCLUSIONE

= L’alimentazione & determinante per le tue
prestazioni e la tua salute. Partecipa e pensa con noi:
la tua alimentazione ¢ il tuo carburante!
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