FEAST.

Food systems that support
transitions to healthy and
sustainable diets

«Nella giungla delle
etichette alimentari»




»xi-/»* Di cosa parleremo oggi?

— 1. Il packaging e le etichette alimentari

2. Alcuni consigli per scegliere in modo consapevole
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Leggibilita delle informazioni
Tutte le indicazioni devono essere stampate in modo chiaro e leggibile
in carattere pari o superiore a 1,2 mm. Nelle confezioni piu piccole il
carattere deve essere pari o superiore a 0,9 mm.

DENOMINAZIONE

ELENCO DEGLI
INGREDIENTI

DICHIARAZIONE
NUTRIZIONALE
QUANTITA
AL NETTO

Fonte: «Etichettatura degli alimenti. Cosa RUMLO SR S Al

dobbiamo sapere.» Ministero della Salute, 2021
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Approfondiamo

DURABILITA DEL PRODOTTO
= Data di scadenza: «da consumarsi entro»

&% Il prodotto NON DEVE essere
consumato oltre questa data! INDICAZIONE NUTRIZIONALE (CLAIM)

= Termine Minimo di Conservazione (TMC):

ibi = Fr rola indicante che un alimento
«da consumare preferibilmente entro» dse O parola

ha particolari proprieta nutrizionali

Il prodotto PUO essere consumato benefiche
@ oltre la data riportata MA pu0 aver
subito modifiche organolettiche (es. = Utilizzata dal produttore per valorizzare il
I ] sapore, odore) prodotto

Wl
[
\CHE

{

W W

= Es. «Ricco in fibra», «A basso contenuto
di grassi», «Proteico».....
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Approfondiamo

ELENCO DEGLI INGREDIENTI]

= Sono tutte le sostanze impiegate nella

produzione DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE

= Gliingredienti sono elencati in ordine = Riporta i valori nutrizionali del prodotto riferito a
decrescente di peso, ovvero dal pil 100g/100m|
presente al meno presente in quantita " Leindicazioni da riportare obbligatoriamente nella

«tabella nutrizionale» sono:

Valore energetico

Grassi

B

Acidi grassi saturi

M \\ ”_/ [ ] Z Carboidrati
""' o Zuccheri
“ o Proteine
( o Sale

W W
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Junk food

gy DOLCI
- IL MENO POSSIBILE

Lipidi GRASSI DA Olio extravergine d’oliva (4 volte al giorno)
CONDIMENTO

Frutta secca (3 volte/settimana)

LATTE LATTICINI Latte (1 volta al giorno) Yogurt (1 volta al giorno)
Proteine YOGURT FORMAGGI Formaggi freschi, formaggi stagionati (3 volte/settimana)

Carne (3 volte/settimana) Legumi secchio

Carne Pesce Uova Legumi Pesce (3 volte/settimana) Legumi freschi

Uova n°1 (2 volte/settimana) (3 volte/settimana)

Pasta e cereali (2 volte al giorno)

Cereali derivati e tuberi Patate (2 volte/settimana)

Pane (4 volte al giorno)

Carboidrati

Fibra Vit e

Minerali \\ Frutta e Ve rd ura Frutta (2-3 volte al giorno)

Verdura, Insalate (2 volte al giorno)
3

= T T Acqua & Attivita Fisica -
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Qual e la prima cosa che guardate
sulle confezioni dei prodotti
alimentari????
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- Un esempio dai cereali...
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INGREDIENTS / DA CONSUMARS! PREFERIBILMENTE ENTRO L vedere la data
(IT) FIOCCHI DI RISO, FRUMENTO INTEGRALE £ED ORZO CON n mm 1
AGGIUNTA DI VITAMINE £ FERRO e fiportatasyf della confezione. ISMO DI CONTROLLO
Energia / Valor energético 1660 kj K ORGAN

INGREDIENTI: Riso (47%), frumento integrale (37%), zucchero, m s onserval i l"og ﬂm muno w
zﬁ!&'t:vlmdm,w.mrmoamw'm, Grassi / Grasas / Lipidos 13g 04g 1% ﬂ 'E.C reimn 0 e .a‘ AUTORlZIATODAI.HIP
nwn'bo,:'ummalzllm“'“m“"mmq o (i 0 grassi saturt / de kas Cuales 03g 01g 1% Dafodafontldi(ahfe. “B‘om
Per qh abergeni ved: ingredient) in qrassetto saturadas / dos quats saturados AGRICOLTURA
Pud contenere glutine da altri cereall, latte Carboidrati / Hidratos de carbono 8g 259 10% VALORI NUTRIZIONA 0 T Wumomm"m
Da consumarsi preferibilmente entro il: vedi lato superiore. o cu auccheri / de los cuales anicares 159 459 Sw t per 1009 OPERATORE C
Conservare in 1b0go fresco e asciutto. / Gors Quaals aqucares MEDI di prodotto
(ES) COPOS TOSTADOS DE ARROZ, TRIGO INTEGRAL Y CEBADA, Fibre / Fibra alimentaria / Fibra 609 129
ENRIQUECIDOS CON VITAMINAS Y HIERRO Proteine / Proteinas 80g 249 5%
lx hz:«mm Arraz (47%), trigo integral (37%), azicar, cebode  Sabe / Sal 084g 0259 4%
(5%), harina de maka de L sal, extracto de maita de VITAMI

, nkacing, hierro, riboflaving, tiaming, vitamina BS, dcido VDR l. s/ Lk i

VITAMINAS:
;axo,:'umo.mmmsn Vitamina D B4pg 168%| 25pg S0
Puede (Wﬂlﬂ';:!z de otros (ercum:: o Tiammina / Tlamina 1OMg NeB| Aty B
Consutmir preferentemente antes del: ver parte superior Riboflavina dmy 1A%) eamp MR
Conservar en hn«as«o m'“ % “:m’ :g: o“:g g:
(PT) FLOCOS TOSTADOS DE ARROZ, TRIGO INT mina e |
COM VITAMINAS E FERRO. PENLECIWOA Acido folico / Acido félico Bdpg 167%| 100pg NN
INGREDIENTES: Arr (47K), trige integral (37%), aécar, cevede  Viamina 812 25p9 10%| 075i9 N0
, far e malte de , sal, extrato de malte de cevodo, ERALL RALES PRUIEI mm UDU

niacina, lgvo. ribofllavina, tiamina, vitamina 86, dcido #6lico, :m(ml . 4 'E Bg ' agine 8¢ 3509 ( !
P aérgends ver gredientes reakados 3 negrto Ferro / Hierro umg 100%| 42mg 0% SALE 00g [lustrativo.
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Un esempio dallo yogurt...

Dichiarazione N o
Nutrizionale P vasetto :‘U‘
00y e 09

(Valori medi) § "=

Energia (L/kcal) 230755 36888 4

Grassi (9) 0

i cui Acidi

grassisaturi(g) 0 W

Grboidnati(p) ¢ & I §

ooty § ¢ (8 o ntrizionalil medi per 100 g di prodotto  YOGURT COLATO MAGRO

= ——1 T T

] S 6,19 e g

\ & cul acidh qrassi ' . fermenti latticl vivi
Km:,d,a.? 2un et Streptococwstmm
| ¢ zuccheri 3 Lactpbadl:ul:g:pm
e "09 Origine del latte: Greck
\
L 0,10 9|
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METTIAMO IN PRATICA!

d/lettiamo in pratica

Mettiamo In pratica Vet i praice
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GRAZIE PER LATTENZION

FEAST is co-funded by the European Union’s Horizon Europe research and innovation
programme under grant agreement number 101060536. Views and opinions expressed are
those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union. Neither
the European Union nor the granting authority can be held responsible for them.

Co-funded by UK participantin FEAST (Good Food Oxfordshire) is supported by Innovate UK grant number
10041509 and the Swiss participantin FEAST (FiBL) is supported by the Swiss State Secretariat for

the European Union
P! Education, Research and Innovation (SERI) under contract number 22.00156.
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