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Per promuovere il consumo di frutta e di verdura in questo 
modulo sono sottolineati i benefici dell’assunzione di frutta e 
verdura di stagione e sono condivise alcune strategie per facilitare 
il consumo durante la giornata. 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

 

La presente slide ha come obiettivo quello di fornire una 
panoramica della stagionalità di frutta e verdura così da facilitarne 
il consumo.  
 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 
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      Concetto cardine: “Il consumo di frutta e verdura di stagione e 
locale ha benefici non solo per la salute individuale ma anche per 
l’ambiente e il benessere sociale” 

Nella presente slide sono riportati alcuni esempi di benefici nel 
consumo di frutta e verdura di stagione e locale. Fra questi, il 
minor utilizzo di risorse ed emissioni, il sostegno ai produttori 
locali e i benefici sulla salute grazie alla maggior presenza di 
fitocomposti. Su questi ultimi, è dedicato un approfondimento 
nella slide successiva.  

 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

 

Approfondimento sui fitocomposti in riferimento alla precedente 
slide. 

_______________________________________________________________________________________________ 
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Nella presente slide e in quella successiva sono elencati alcuni 
esempi su come introdurre la frutta all’interno dei 5 pasti 
(colazione, spuntini del mattino e del pomeriggio, pranzo e cena) 
in modo creativo e variegato. Sarà infatti importante sottolineare 
il ruolo della creatività nella preparazione dei pasti, evidenziando 
la possibilità di “manipolare” l’alimento in base ai propri gusti, 
sfruttando diverse consistenze e abbinamenti. È consigliata la 
discussione con gli studenti circa la piacevolezza e fattibilità di 
queste proposte nel loro quotidiano, trovando assieme delle 
strategie percorribili. Tuttavia, per facilitare la strutturazione di 
nuove abitudini è consigliato un approccio graduale al 
cambiamento: ad esempio, associare all’attuale abitudine un 
elemento di novità in linea con quanto discusso, sperimentarlo per 
qualche giorno e considerare successivamente l’introduzione di 
nuovi elementi. 
Per la colazione, la frutta è proposta come ingrediente da 
aggiungere per completare un piatto come il porridge, oppure a 
fette sopra del pane con ricotta o con crema di frutta secca, 
oppure a pezzetti all’interno di una torta o ancora frullata con del 
latte. 
Per gli spuntini, la frutta può essere consumata inserendola in 
comodi spiedini oppure a pezzetti creando una macedonia, 
oppure frullata e congelata per fare dei ghiaccioli o ancora 
immersa nel cioccolato per creare dei piccoli e pratici snack da 
mangiare fuori. 
 
 
 _______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

 

Slide in continuazione con la precedente. 
Per il pranzo e la cena, alcune idee potrebbero essere aggiungere 
la frutta all’interno della preparazione di primi piatti come il 
risotto al melograno, oppure all’interno di insalate o durante la 
cottura di alimenti per esaltare il gusto o all’interno di piatti come 
il pollo al curry e riso per arricchire i sapori. 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 
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La presente slide mostra alcune idee per fare uno spuntino sano e 
bilanciato durante la mattinata scolastica. Spesso infatti questo 
pasto è occasione di consumo o di junk food o di alimenti con 
porzioni troppo abbondanti che poi possono compromettere il 
senso di fame al momento del pranzo.  

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

 

Per favorire il consumo di spuntini sani e bilanciati, è proposta una 
breve attività da svolgere in piccoli gruppi. Ad ogni gruppo è 
chiesto di elaborare uno o più spuntini per poi presentare le 
proprie idee all’intera classe. L’obiettivo dell’attività è favorire la 
raccolta e la discussione di diverse proposte e di strategie utili per 
poterle attuare nel quotidiano 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

 

 In linea con quanto proposto per la frutta, nella presenta slide 
sono elencati alcuni esempi su come introdurre la verdura 
all’interno del pranzo e della cena in modo creativo e cercando di 
esaltarne il sapore. Sarà infatti importante sottolineare il ruolo 
della creatività nella preparazione dei pasti, evidenziando la 
possibilità di “manipolare” l’alimento in base ai propri gusti, 
sfruttando diverse consistenze e abbinamenti. È consigliata la 
discussione con gli studenti circa la piacevolezza e fattibilità di 
queste proposte nel loro quotidiano, trovando assieme delle 
strategie percorribili. Tuttavia, per facilitare la strutturazione di 
nuove abitudini è consigliato un approccio graduale al 
cambiamento: ad esempio, associare all’attuale abitudine un 
elemento di novità in linea con quanto discusso, sperimentarlo per 
qualche giorno e considerare successivamente l’introduzione di 
nuovi elementi. 
Ad esempio è possibile prevedere diverse modalità di cottura (al 
vapore, in forno, in padella o cruda), diverse consistenze (frullata 
o a pezzi) o anche in abbinamento ad alimenti come semi oleosi, 
frutta secca o salse a base di yogurt per arricchire i sapori. 
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