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"Buon appetito... senza spreco
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Il nostro istituto ha partecipato al Progetto “REGIONE 4.7 - Territori per I’'Educazione alla Cittadinanza Globale
“in collaborazione con I'Ente responsabile del progetto “Renken — associazione di cooperazione internazionale’

una Onlus che opera tra Senegal e Italia. Il suo piu grande obiettivo e favorire educazione e sviluppo
sostenibile Il Progetto, in una prima parte, ha affrontato i comportamenti corretti di educazione alimentare in
materia di consumi responsabili per sensibilizzare gli alunni al rispetto del cibo, contro lo spreco alimentare.

Questo lavoro ha avuto come scopo quello di far riflettere gli alunni sull’importanza dell’alimentazione e sul ruolo
del cibo, cercando di coinvolgere le famiglie.

Si e ritenuto di dare valore alla sollecitazione di percezioni adeguate sul valore del cibo, un bene che non &
illimitato e che non puo essere buttato con leggerezza.

Combattere lo spreco alimentare & un dovere morale e ambientale in un mondo sempre pil affollato in cui le
risorse alimentari vanno gestite con coscienza sociale ed equita. Gettare via il cibo, in tempi in cui ancora milioni
di persone soffrono la fame, e intollerabile dal punto di vista etico e soprattutto € uno sfregio per 'ambiente,
perche rappresenta un consumo di risorse naturali inutile e quindi dannoso.

Successivamente, ogni alunno ha prodotto “La ricetta della tradizione “ realizzando in questo modo un lavoro
multiculturale; in seguito la classe ha effettuato un’uscita al mercato rionale e presso il circolo Kontiki, i bambini
hanno potuto conoscere piatti di origine senegalesi.










5 FEBBRAIO
GIORNATA NAZIONALE
E DELLO
LA PREVENZION SPRECO ALIMENT. ARe

SE L'AMBIENTE
VUOI AIUTARE
IL CIBO

NON DEVI SPRECARE!

|} Tutel si devono impegnare per non sprecare if cibo. i
| | Lo spreco alimentare danneggia lambiente e distrugge risorse preziose. |

o Indica con una X le azion che puoi fare per evitare di sprecare gl aliment,
"1 Controllare le scadenze degii alimenti conservati. 5]

| Ritilizzare gli alimenti avanzati per il pasto successivo.lX]

| Non comprare mal aliment deteriorabi. ]

| Non comprare quantits eccessive di alimenti deteriorabil. ]

~|@ Quando avanzano degli alimenti anzich# buttarii via si possono riutilizzare

per il pasto successivo. Collega ogni alimento al modo in cui pud essere

pai ~polpette

carne lessa chette di verdura |
verdura cot cchette di riso
risot ane biscottato
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Questi consigli sono divertenti e facili da capire, e ti aiuteranno a

imparare a non sprecare il cibo divertendoti e aiutando la famiglia a

essere piU responsabile con 'ambiente!




Riciclare avanzi non significa rinunciare al gusto. Si pué mangiar bene e
| limitare gli sprechi.

Prima di aprire la pattumiera, pensiamocilll

PIATTO ANTI - SPRECO

Scaletta:

O Che cibo &2 LE=POLRETTE
O Con quali ingredienti & fatto?

0 Chi lo cucina? Lo Mamma.... i quoso

O Che sapore ha?.Lo.... a0 WW Jo{z/fumx

O Che odore ha? amarztamde -,aroo.d Mro?a

O Ti piace questo piatto?. Sl L

STESURA: Ora passa alla stesura del testo sul quaderno urriccl}endo le frasi

della scaletta.

LA UL

Non si butta via niente!!!
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UN MONDO DI RICETTE
ci racconta

a signora...tf.a._ri!!.e/a

IL PIATTO DELLA TRADIZIONE.ALBANESE

0 Che cibo &2 PAST.AC.E

0 Con quali ingredienti & fatto?

PASTA,. LOVA, RLC.OTT A, L ATTE, BURRO, FORMAG-+0. GRE
SALE

O Chi lo cucina?.... A MM A, MONMA, Z LA
O Che sapore ha?..SAPO.RITA . (xUSTOS A, ARRETIT.OS A e
‘

0 Che odore ha?. G RADE UQAE ANNAMTOMTE ..
O Ti piace questo piatto? TAMTISSIMG

~ STESURA: Ora pqssu alla stesura del testo sul quade
CS\ S r Sca )

UN MONDO DI RICETTE

UN MONDO DI RICETTE

La signora..... Moma.........ci racconta

1L P1ATTO bELLA TRADIZIONE. J0. _dob bl Rrearnicn.

Scaletta:
o Che cibo &2 LE.._MOC
W _Con quali ingredienti & fatto?
£:..50.6R. STRUTIO...,. 150 GRAEVCLRERO.

[0 Con quali ingredienti & fatto?

150 _GR, L4RRD..0 NORGARING 2 UNP | POCO SALE g )
; rm%o__,mmg

LEUiT0_ PER 0L AROMA PER ALCI/RUN). .
d cnilo cucina?..

a sigmmmmmwd racconta

UN MONDO DI RICETTE

La signoraQLAMm ci racconta

IL PIATTO DELLA TRADIZ:ONES«IJ.@M

Scaletta:
0 Che cibo &2 O ambiond

0 Con quali ingredienti & fatto?

0 Ti piace questo piatto?. 224w

STESURA: Ora passa alla stesura del testo sul quader

UN MONDO DI RICETTE

La sigm.kﬁum..ymi racconta
IL PTATTO DELLA TRADIZIONE. TWALIESE ...

Scaletta:
® Checibod» ROLCE

0 Con quali ingredienti & fatto?

col AR, ZuccHi g o KRR DIANCA
RO TT A, CREMA. PACHICCE RA EZ
GIrCe. J)L ClO.CCoLATO, |

4 Che sapore ha?,
d Che odare ha?)

o chilo cucina2. LB Ax. NQML_W._.._,__,.____

d i piecs

0 che sopore b2 BUONO —TDOLCE
o che odore h2lLL_ER T O

STESURA: Ora passa alla stesura del festo sul quaderno

arricchendo le frasi della scaletta.

STESURA: Ora passa ol stemrs del testo s quoderso
ormccherds e fros delle scsletta

STESURA: Ora passa alls stesura del testo sul
_iwricehardo le frae della scoletia

UN MONDO DI RICETTE

ta sigmf;d_.%..m.m..ci racconta K

ILPIATTO DELLA TRADIHQE_.A.MGMXMJW......

o Che cibo & M-Am-adumum._ .............

0 Con qualiingredienti & fatto?
b= 7...”.. 'd' Bodis

dic..astrzer.

8 0 o cucd Lo amzantopocss bl Ma«.lﬂ«ma,

0 Che sapore mm?mtf»ﬂrm«w

0 Che odore ha?. tidach
O Ti piace questo piatto?.... A HHI “

sﬁm:mwmolhnmdclmadmdmn
arricchendo le frasi della scaletta.
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Scaletta:

8 Che cibo 22 OV SCARDARIELLD. ...
& Con quali ingredienti & fatto? :

Surnncr = olear-cupolia. - pormodatimn= Jo
W:.ﬂ»aw_-fm_:.fadnﬂum-
0 Chi lo cucina?J0.._pONA

v

o a-uwcho(
0 Che odore hao... dmandamle
O i piace questo piatto?. (r”[

STESURA:. Ora passa alla stesura del festo sul quaderno
arricchendo le frasi della scaletta.
S £

UN MONDO DI RICETTE

La signora HAYAT.........ci racconta

ILPIATTO DELLA TRADIZIONE .M ARQLEHWA . o

Scaletta:
0 cecbod> E_UN_DOLCE S1CHINA LA l.mm e
O Con qual ingredienti & fatte?
SALE, EAMNA, SEM. D1 FWOCCHIO. . BUARG. MIELE
_OLIO..... AGGUA._FIORITA, SESAMO, POLVEAR. LIEVITA
BLOUA, VOYAL o

o Cni o cucina>._. LA_MAMMA. ...
sRusire !

ST, ML PIACE.

O Che cibo &2 SDAGHEIT ... AGLIO, OLIOZE. PEPEROMUNG ...
0 Con quaki ingredienti & fatto?




Mangiare sano, mangiare buono.

Trail dire e il fare...

Vediamo cosa ci consiglia il e i suoi amici.

Non si pud parlare di buona salute se la nutrizione non & adeguata.

Un'alimentazione NON salutare, rappresenta uno dei principali fattori di rischio per

I'insorgenza di malattie.

COME FARE PER AVERE UN'ALIMENTAZIONE ADEGUATA E SANA?

Scarsa abitudine alla colazione

Spuntini non corretti tra i pasti principali
Scarso consumo di fibre (frutta e verdura)
Scarso consumo di cereali integrali

Elevato consumo di bevande e cibo ipercalorico e

Zuccherine.

UNA SANA ALIMENTAZIONE DEVE:

¢ VARIARE il pit possibile.
¢ EQUILIBRATA per la crescita e lo sviluppo dell'organismo.
¢ Una sana alimentazione, per essere veramente tale, dovrebbe

essere sempre PTACEVOLE

Infatti, mangiare in maniera sana e provare piacere nel gustare

il cibo, sono attivitd che non si dovrebbero escludere a vicenda

\
E necessaria dunque una nuova educazione, che ci

insegni e ci stimoli ad un‘alimentazione sana cominciando da una

migliore conoscenza del cibo che ogni giorno.

Pii sono le verdure — e it
grande ¢ Ia loro varieta ~
meglio &. Patate &
patatine ritte non
contana.

Mangia tanta frutta @i
tutti | colori.

o rm——

Harvard School of Public Health

ol The Nutrtion Source
wwwhsph harvard edu/nutritionsource

PIATTO DELLA SALUTE

Harvard Medical School

Oott. Katarzyna Dembaka

wwwhealth harvard.edu

& uno strumento

Esistono numerosi
frutti, di tanti colori:
concludi il pasto in

Le verdure sono tantissime, devono essere
sempre presenti nel nostro piatto. Privilegia
quelle di stagione e ricorda le patate non sono
verdure

Un PIATTO di questo tipo non contiene:

+ Zuccheri aggiunti, Sostanze artificiali aggiunte. Né
conservanti artificiali, edulcoranti, coloranti artificiali,
aromi artificiali,

«+ Sale in eccesso.

IL PIATTO DELLA SALUTE

Privilegia i cereali integrali, modera invece quelli
raffinati che, nel tempo, possono rendere
difficile il controllo del peso e della glicemia.

|
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Privilegia i legumi, il pesce, la carne bianca e le uova
(2 volte a settimana)
Riduci I'assunzione di carne rossa e formaggi.

La frutta secca oleosa (mandorle/nocciole/noci/
pinoli) contiene olii di alta qualita

popolazione adulta (1865 anni)

NSUMO
SETTIMANALE mantenere porzioni moderate
(posson variare su base nazionale)

bere vino con moderazione
nel rispetto delle tradizioni
sociali e religiose

CONSUMO
GIORNALIERO

S
PRINCIPALI

BERE ACQUA

attivita fisica convivialita stagionalita prodotti locali

Come bevanda scegliamo I'ACQUA, che ha zero calorie, ed & ricca di sali minerali
importanti. Si deve bere spesso e non aspettare di avere sete per poter rinnovare
continuamente le perdite di liquidi che l'organismo subisce durante la giornata

In tutta la giornata se ne devono bere almeno 1.5 It:

Regola la temperatura corporea, Lubrifica i tessuti dei polmoni, degli occhi e della pelle,
Facilita i processi digestivi, favorisce la diuresi e quindi I'eliminazione dei liquidi e delle

sostanze di scarto.

Un po’ di sane abitudini alimentari
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Mete sara destinato a verdure e frutta
(che ovviamente puoi consumare anche lontano dai pasti),
preferite quelle di stagione e variate sempre i colori.

Un Lo del pi sard riservato ai carboidrati,
privilegiate i cereali integrali magari in chicco come ad esempio: riso,
avena,orzo, farro, miglio e ovviamente grano,
inteso sia nella versione in chicco,
sia sottoforma di farine, pasta o pane.

Non dimentichiamo pero che ci sono anche le castagne,
le patate, altre radici e tuberi
e infine gli pseudo cereali come la quinoa.

L' ullimo del pi & destinato alle proteine consumate
sia proteine vegetali ovvero legumi (fagioli, piselli, ceci, lenticchie, fave ecc)
sia proteine animali come pesce, uova, latticini e carni bianche,
ma limitate quelle rosse e quelle trasformate (come i salumi e affettati).

Il piatto sano si compone in finale con i condimenti

come il nostro buon Olio E'mewee‘?ww di Oliva

e anche di piccole quantita di frutta secca e semi.

E ricordatevi di bere Lanta acq;ua




RITMO ALIMENTARE! FARE UNO SPUNTINO E UTILE AT BAMBINI?

Nel corso della giornata, bisognerebbe instaurare una corretta - Gli studi scientifici indicano che il consumo di uno spuntino a metd mattina e/o a meta

routine dei pasti, cié consente di mantenere un adeguato ritmo pomeriggio pué essere utile al corpo umano in quanto:

fame-sazietd nel corso della giornata.

RIPARTIZIONE DELLE CALORIE NELLA GIORNATA
COLAZIONE 15-20%

PRANZO  40%

CENA 35-40%

Ripartizione delle calotie pionaliere

Gli spuntini per una persona adulta rientrano nella - oo

personalizzazione della dieta (legati al tipo di lavoro, - Sguntioo

agli orari dei pasti, alle abitudini della famiglia..) [ B
-l Mermds
[

- X {TMO ALIMENTARE!!
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COLAZIONE 15-20% / debolezza in \l 1
della quota giornaliera / \ mattinata e & \ SPUNTINO DI META' MATTINA
/ spuntino 2 \ 5% della quota giornaliera
{ abbondante & * \

| CIRCOLO VIZIOSO

’ Scarso
appetito a
Fame e pranzo
debolezza nel
pomeriggio e
spuntino
abbondante
Scarso
N appetito a
MERENDA DI META’ POMERIGGIO o . cena /,/
5% della quota giornaliera —— PRANZO E CENA
35-40% della quota giornaliera

% favorisce il miglioramento dell'umore;
< attenua la sensazione di fame in tarda mattinata e/o tardo pomeriggio;
< potenzia le capacita di apprendimento, in particolare la memoria, a tutte le eta, dalla
prima
QUALT ALIMENTI PER LO SPUNTINO?
% VERDURA E FRUTTA che contengono le fibre e aumentano la sazietd senza

alterare l'appetito del pranzo

- Invece gli alimenti diversi da frutta e verdura saziano meno ed & quindi pit facile

eccedere nei consumi. Spuntini consigliati

% La frutta e la verdura sono gli spuntini consigliati tutti i giorni

4 Lo yogurt o un bicchiere di latte 2/v settimana (per fornire calcio)
E se i bimbi vogliono variare?

Ecco le alternative, sia per gli spuntini dolci che per quelli salati.

Per quanto riguarda gli spuntini salati ricordate che non dovrebbero essere

presenti piti di tre volte alla settimana nello spuntino!
4 Una fetta di pane integrale con cioccolato fondente o crema al cioccolato
(3 cucchiaini)
Crostata di frutta o torta margherita
Una fetta di pane con marmellata o miele (3 cucchiaini)
Frullate di frutta fresca
Cracker 1 pacchetto
Focaccia (spessore 2 em). non pil di 3 volte alla settimana

Frutta secca g 25-30
Una fetta di pane integrale con olio




E LA COLAZIONE....
La colazione pué essere considerata il pasto pit
importante, perché permette di affrontare
tutte le attivitd quotidiane con la giusta energia.
Nei bambini migliora la concentrazione,
‘apprendimento e fa si che non arrivino affamati ai
pasti successivi.

Deve essere consumata sin dall'infanzia e tutti i giorni, per instaurare sin da piccoli sane

abitudini alimentari e mantenerle nel corso degli anni.

COSA CONSIGLIARE?
Una colazione adeguata dovrebbe prevedere il giusto apporto di energia e di
nutrienti:

% Una tazza di latte o uno yogurt,

% con 1-2 fette di pane o 3-4 fette biscottate con un velo di marmellata o 4-5
biscotti secchi o 1-2 pugni di cereali o una fetta di torta tipo margherita o con
la frutta

% frutta fresca o un bicchiere di spremuta

E importante ricordare che le porzioni devono essere adeguate all'eta dei bambini

MOVIMENTO E RIPOSO..SANO
L'attivita fisica & fondamentale
nell'eta dello sviluppo e della
crescita, ma anche in eta
adulta, tanto da rappresentare
uno dei pilastri dello stile di
vita mediterraneo. Lo sport, in
aggiunta ad una corretta
alimentazione, pud aiutare

a migliorare la qualita di vita
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Ricordiamo che il cibo & un bene prezioso e non Ogni rifiuto va smaltito nella maniera corretta attra-
va sprecato, anche perché nel mondo ci sono tanti verso la raccolta differenziata, in questo modo pos-
bambini che purtroppo non ne hanno a sufficienza. siamo restituire nuova vita alle cose che buttiamo.

Piccoli cambiamenti nelle nostre abitudini possono Gli scarti di cibo, invece, se eliminati nell'umido
diminuire la gquantita di cibo che sprechiamo ogni possono essere usati come concime naturale utile
giorno: per far crescere verdure e alberi da frutto.

*» Ricordiamoci che la frutta pit matura, che non ci
piace mangiare a pezzettini, pud essere utilizzata
per fare frullati o dessert, mentre la verdura che

inizia ad appassire pud essere usata per gustose
zuppe o minestre.

A tavola non facciamo porzioni troppo grandi che
poi non riusciamo a mangiare per intero.

Impariamo ad utilizzare gli avanzi di cibo con gusto
e fantasia aiutando i genitori ad impiegarii per
realizzare nuove ricette.







