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Food systems that support ———
transitions to healthy and
sustainable diets

«Sapore, gusto e sostenibilita:
Frutta & Verdura»
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: Per promuovere il consumo di frutta e di verdura in questo
AN Dicosaparleremo oggi? modulo sono sottolineati i benefici dell’assunzione di frutta e
—— o verdura di stagione e sono condivise alcune strategie per facilitare
1. | benefici della stagionalita della FRUTTA e della VERDURA . )
il consumo durante la giornata.

2. Quanti pesti per la frutta nella tua giornata alimentare!

3. 1l gusto e la verdura: una bella coppia!

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

Frutta e Verdura
di Stagione:
Quando é il momento
giusto??
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ECCO ALCUNI MOTIVI PER UTILIZZARE

T ERUTTA E VERDURA FRESCA DI STAGIONE LOCALE: Concetto cardine: “Il consumo di frutta e verdura di stagione e
@ 1o o s ot et e i i st e or locale ha benefici non solo per la salute individuale ma anche per
@y, Minore utilizzo di energia per creare le condizioni climatiche adatte per Ia crescita in serra fuori stagione I’ambiente e || benessere Sociale"

@@ ! vore nuironale della fruta & il immediatamente dogn 1 accola @ diminuisee conl passare del
tempo (deterioramenta « ossidarione di frutta e verdura)

Lo fruttacla v
prod

Nella presente slide sono riportati alcuni esempi di benefici nel

Hispettare getali cono ahbandanate

4 gar:

i i e b ‘ consumo di frutta e verdura di stagione e locale. Fra questi, il

% Corurousce sis remunarazione el piccol sgrcortor sclus dals grande disriuzione

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, & dedicato un approfondimento
nella slide successiva.

onte @ . . AP
smortrood Approfondimento sui fitocomposti in riferimento alla precedente

slide.

Fitocomposti

chiamati anche composti
bioattivi, comprendono una
grande varietd di sostanze di
vegetale, con la
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== Come introdurre la FRUTTA all'interno della nostra
b
giornata alimentare ¢

iy Nella presente slide e in quella successiva sono elencati alcuni
. ["f{J esempi su come introdurre la frutta all'interno dei 5 pasti
= Y (colazione, spuntini del mattino e del pomeriggio, pranzo e cena)
in modo creativo e variegato. Sara infatti importante sottolineare
il ruolo della creativita nella preparazione dei pasti, evidenziando
la possibilita di “manipolare” I'alimento in base ai propri gusti,
sfruttando diverse consistenze e abbinamenti. E consigliata la
discussione con gli studenti circa la piacevolezza e fattibilita di
queste proposte nel loro quotidiano, trovando assieme delle
strategie percorribili. Tuttavia, per facilitare la strutturazione di
nuove abitudini & consigliato un approccio graduale al
cambiamento: ad esempio, associare all’attuale abitudine un
elemento di novita in linea con quanto discusso, sperimentarlo per
qualche giorno e considerare successivamente I'introduzione di
nuovi elementi.

Per la colazione, la frutta & 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 puo 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.

=" Come introdurre la FRUTTA all'interno della nostra
giornata alimentare

Slide in continuazione con la precedente.
(A " Per il pranzo e la cena, alcune idee potrebbero essere aggiungere
. ey
AN ad la frutta all'interno della preparazione di primi piatti come il
L\ 2 }% o) o risotto al melograno, oppure all’'interno di insalate o durante la
S \»;5“ o3 ,,\ cottura di alimenti per esaltare il gusto o all’interno di piatti come
H

il pollo al curry e riso per arricchire i sapori.
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= Lo Spuntino NA da portare a scuola La presente slide mostra alcune idee per fare uno spuntino sano e
e e < bilanciato durante la mattinata scolastica. Spesso infatti questo
pasto & occasione di consumo o di junk food o di alimenti con

‘}“ I\ ' { ‘

Panino con
¢ verdura

WL m porzioni troppo abbondanti che poi possono compromettere il
| - p Ay X
4 = gt e senso di fame al momento del pranzo.
& 9 ) / Rast
1°spuntino 2°spuntino

s MEﬂlﬂmod!.lltﬁwgl:gl!Gﬂ! Per favorire il consumo di spuntini sani e bilanciati, € proposta una
Mettianio in pratica breve attivita da svolgere in piccoli gruppi. Ad ogni gruppo &
/ ® CREA IL chiesto di elaborare uno o piu spuntini per poi presentare le
F e » = TUO proprie idee all'intera classe. L'obiettivo dell’attivita e favorire la
raccolta e la discussione di diverse proposte e di strategie utili per
SPUNTINO! .
poterle attuare nel quotidiano
'_— E la VERDURA ?? esaltiamo il suo gusto !!

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. Sara infatti importante sottolineare il ruolo
della creativita nella preparazione dei pasti, evidenziando la
possibilita di “manipolare” I'alimento in base ai propri gusti,
sfruttando diverse consistenze e abbinamenti. E consigliata la
discussione con gli studenti circa la piacevolezza e fattibilita di
queste proposte nel loro quotidiano, trovando assieme delle
strategie percorribili. Tuttavia, per facilitare la strutturazione di
nuove abitudini & consigliato un approccio graduale al
cambiamento: ad esempio, associare all’attuale abitudine un
elemento di novita in linea con quanto discusso, sperimentarlo per
qualche giorno e considerare successivamente |'introduzione di
nuovi elementi.

Ad esempio & possibile prevedere diverse modalita di cottura (al
vapore, in forno, in padella o cruda), diverse consistenze (frullata
0 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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Possata con la croccanterza v Gratinata in
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GRAZIE PER UATTENZIONE !!!
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