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Come costruire 

la prima 

colazione: il 

“piatto sano” 

come esempio 

per bilanciare al 

meglio tutti gli 

ingredienti. 
Dott.ssa Silvia Marconi



15-25%

Documento SINU-SISA 2018



Una colazione che fornisca oltre il 20% dell'energia giornaliera

➢ migliore distribuzione complessiva dei macronutrienti

➢ migliore e più sostenuta performance scolastica

➢ minor consumo di spuntini nel corso della giornata

Purttiponthanee et al., 2016
Gimenez-Lagarre et al., 2020
LARN 2024 





Il Piatto di Harvard: 

un esempio anche per la prima colazione             



Fame, stanchezza, 

difficoltà di 

concentrazione

75-50g su 

2000 kcal



BLISS POINT



Vitamine 
A, D, E, K

Minerali 
Ca, Mg, 
Zn, Fe





IDRATAZIONE + ENERGIA E NUTRIMENTO + ALIMENTO JOLLY



Martinez CF et al., 2024





GRAZIE 

PER 
L’ATTENZIONE
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