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RICETTE REL SUEN YINIERE

Eccoci di waovo al mercato! Siamo andati «
fave \a gpesa con \a nostra lista? Ecco allora
sbbiomo scelfo che cosa comprave con cure,
W base al nostvro ment cettimanale, e abbiomo
acguistato prodotti flreschi che arvivano dal
nostro ferritorio. Al mercato o <i pud fare..
risparmiando e scegliendo i prodotti migliort. @

Bambini dovete sapere che ciascuno di woi é gquello
che mangio... e cosl leducazione almentare nizia
proprio dalla spesa.

Quando si va a fare la spesa dobbiamo ricordare
che tutto cio che compriamo finira nella nostra
tavola e da qui nel nostro corpo, dunque, scegliamo
bene e con attenzione! Innanzitutto non bisogna
avere fretta e neanche essere affamati altrimenti
rischiamo di comprare prodotti che non servono o
che non sono molto salutari.

Vediamo insieme le 5 regole per fare una spesa
consapevole e salutare

Come facciamo allora?

1. Andiamo a fare la spesa a stomaco pieno o facciamo uno spuntino prima
di andare

2. Compiliamo una lista di cio che serve e cerchiamo di rispettarla per non
fare acquisti inutili e per non sprecare

3. Non esageriamo con gli acquisti di prodotto freschi che poi rischiamo
di buttare

4. Scegliamo il venditore di fiducia che garantisca prodotti freschi e di
stagione e possibilmente prodotti nella nostra stessa regione

5. Portiamo le borse della spesa per evitare lo spreco di borse e sacchetti di
plastica cosi facciamo bene anche all’ambiente!

Buona spesa a tutti!!






La gpesa settimanale al mercato é sempre la migliove
soluzione soprattutto ce fatta con {'rav\@w\\ﬁ’ox,
senza covvere e divertendost tra t banchi e e

bav\coure\\e@ ‘\f/ )

Sapete perché é meglio fave \a gpesa al mercato?
Now c'é wn cavirello da riempive e guindi won compriamo
cose che non ci sarvono dawero. Provate ad
entrare W un cavirello. B enovrme vero? Pencate
guante cose dovete metterci dentro per viempivlo.

Inoltre possiamo scegliere prodotti sfusi senza
confezioni di plastica riducendo cosi lo spreco.

Fare la spesa al mercato, ci permette di acquistare
prodotti a “chilometro zero”. Cio significa che
possiamo comprare alimenti di produzione locale
cioe¢ che sono stati coltivati o allevati o prodotti vicino
casa. In tal modo si aiuta ’agricoltura e ’economia _
del nostro territorio. Quindi facciamo attenzione
alle etichette che ci indicano la provenienza della frutta e della verdura,
ma anche della carne, del pesce e dei formaggi. Impariamo, ad esempio, a
leggere il codice che si trova sulle uova in modo da scegliere uova prodotte
da galline allevate all’aperto, libere di razzolare e di becchettare. Queste
galline saranno piu sane e di conseguenza anche le loro uova! Ricordiamoci
che il primo numero indica 1l tipo di allevamento quindi preferiamo le uova
che riportano il numero 0 e 1 perché vuol dire che le galline sono allevate
all’aperto.

Anche per quanto riguarda la carne e il formaggio bisogna prestare
attenzione che gli animali provengano da allevamenti non troppo lontani e
che il formaggio sia fatto nei caseifici del nostro territorio. Infine tra 1 banchi
del mercato troviamo il pesce di mare o lago, che ci fa tanto bene e che
dobbiamo imparare ad acquistare con attenzione. Basta variare sempre
le scelte, comprare pesce di piccola taglia (per evitare che sia inquinato) e
rispettare la stagionalita per permettere il normale ciclo di riproduzione. Un
buon consiglio ¢ quello di provare le specie meno conosciute, dei mari piu
vicini a noi, altrettanto buone ma senza controindicazioni.




Infine al mercato troviamo una grande varieta di prodotti della terra. E
molto importante conoscere la stagionalita per acquistare frutta e verdura
fresche e quindi piu ricche di sostanze nutritive quali vitamine, sali minerali,
antiossidanti che servono al nostro corpo. Vi faccio una domanda: quando
nascono i pomodori? Li troviamo al supermercato sempre ma i pomodori
crescono solo da giugno ad ottobre, nei periodi piu caldi. Quindi un
pomodoro coltivato all’aperto e raccolto nella stagione giusta ¢ pit buono di
uno coltivato in serra o che ¢ stato raccolto ancora acerbo e ha viaggiato per
migliaia di chilometri! Comprando alimenti di stagione, dunque, evitiamo
prodotti ottenuti in serre riscaldate o provenienti da paesi lontani... e
contribuiamo a ridurre lo spreco e I'inquinamento legati al trasporto!

W guale stagione?



Collegate la frrutta e \a verdura alla stagone.
Se wown 6ape'('e rispondere \eggete bewne guesta
ftabella.

PROMANIER A

Vverduwra: insalate varie coltivate, insalate di campo, tarassaco e
gallinella, cicoria da taglio, carciofi, asparagi, piselli, fave, carote
e cipolle novelle, crescione, bietole, barba di frate, tutti i germoogli,
erbe selvatiche come ortica, silewe, malva e erba cipollina, menta.

Frutta: fragole, ciliege, pompelmo, mele e prugne.

Ceveall: grawo, riso, orzo e miglio.

ESTATE

verdura: lattuga, radicchio verde, fagiolini, carote, cipolle
pomodori, peperoni, melanzane, zucchine, cetriolt, rucola, fagioli
frescht, bastlico.

Frutta: albicocche, ciliege, pesche, prugwne, pere, melone,
cocomero, fichi.

cereall: cous-cous, boulgur, riso, orzo, mais fresco.



AUTUNNG

verduwra: bietole, broceolt, carciofi, carote, cavolfiort, cavolo
bianco e cappuccio, cetrioli, cicoria, insalata, pomodort, peperont,
melanzawne, fagioli, fagiolint, fimocehi, funghi, melanzane,
patate, peperont, rapa, ravanelli, radicchio, zucchine, spinact,
Verza, zucea.

Frutta mele, pere, uva, prugwne, fichi, castagwne, melagrane.
' Ceveall: grano, avena, riso, miglio.

INYVERN®

verdura: radicehio rosso, cicoria, bietole, indivia belga, cavolt,
broccoll, cime di vapa, porri, finoechi, zucea gialla, sedano e sedano
rapa, spinact, carciofi, cardi, radici amare, barbabietola rossa,
funght.

Frutta: arance, mandarini, pompelmo, mele, pere, Riwi, woct,
nocctole, mandorle.

Cereall: grano, avena, grano saraceno, miglio.



GENNALIO

verdure del mese di genwnato:
barbabietole, bietole da costa, carcioft,
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo broceolo,
cavolo cappuccio, cavolint di Bruxelles,
cavolo verza, cicorie, cipolle, finoeeht,
insalata, patate, porro, prezzemolo,
radicchio, ravawnelll, rwcola, sedawno,
spinact, zueea.

Frutta del mese di gennato:

arance, kiwt, Llimont, wandaranct,
mandarini, wele, pere, powmpelmi.

FEBBRAIO

verdure del mese di Febbratlo:
barbabietole, bietole da costa, carcioft,
carote,  cavolfiori,  cavoli,  cavolo
broccolo, cavolo cappuccio, cavolini di
Bruxelles, cavolo verza, cicorie, cime
di vapa, finocchi, insalata, patate,
_ porvo, prezzemolo, radicchio, ravawelli,
sedano, spinact, zucea.

Frutta del wmese di Febbratio:

arance, kiwt, Llimont, wandaranct,
mandarint, mele, pere.

MARZ O

verdure del mese di Marzo:

asparagi, bietole da costa, carciofi,
carote, cavolfiort, cavolt, cavolo broceolo,
cavolo verza, cicorie, cetrioli, cipolle,
finocehi, insalata, porro, prezzewolo,
radicchio, sedawno, spinact.

Frutta del mese di Marzo:

arance, Riwt, Limont, mandarint, mele,
pere.




APRILE

verdure del mese di Aprile:

aglio, asparagt, bietole da costa, carcioft,
carote, cavolfiort, cavolt, cavolo broccolo,
cavolo verza, cicorie, cetrioli, cipolle,
fagiolint, fave, finocchi, insalata,
melanzawne, patate, peperont, pisellt,
porro, prezzemolo, radicchio, ravawnellt,
rucola, sedawno, spinact.

Frutta del wmese di Aprile:

arance, fragole, Riwi, Limont, mele, pere.

MAGGIO

verdure del mese di Maggto:

aglio, asparagi, barbabietole, bietole da
costa, carciofi, carote, cavolfiori, cetriolt,
cipolle, fagioli, fagiolint, fave, insalata,
melanzawne, patate, peperont, piselli,
patate, patate, powmodori, prezzemolo,
radicchio, ravawelll, rucola, sedawno,
spinact, zuechine.

Frutta del wmese di Maggio:

arance, ciliege, fragole, frutti di bosco,
kiwtl, mele.

GIUGNO

verdure del mese di Gglugwno:

aglio, asparagi, barbabietole, bietole da
costa, carote, cetrioli, cipolle, fagioli,
fagiolint, fave, insalata, welanzawe,
patate, peperoni, piselll, powmodort,
prezzewmolo, radicchio, ravanelli, rucola,
sedawno, zucchine.

Frutta del mese di Ggiugwno:

albicocche, ciliege, fragole, fruttl odi
bosco, pesche, prugne, susine.




LugtLio

verdure del mese di Luglio:

aglio, barbabietole, bietole da costa, carote,
cetriolt, cipolle, fagioli, fagiolini, fave,
insalata, wmelanzawne, patate, peperont,
pomodori, prezzemolo, radicchlo,
ravawnelll, rucola, sedawno, zucchine.
Frutta del wmese di Luglio:

albicocche, awngurie, ciliege, ficht,
fragole, frutti di bosco, melont, pere,
pesche, prugne, susine, uva.

AGOSTO

verdure del mese di Agosto:

aglio, barbabietole, bietole da costa,
carote, cetriolt, cipolle, fagioli, fagiolint,
fave, insalata, finocchi, welanzawe,
patate, peperoni, powodori, prezzewolo,
radicehio, ravawnelll, rucola, sedawo,
zueea, zucchine.

Frutta del wmese di Agosto:

angurte, fichi, fragole, frutti di bosco,
melont, pere, pesche, prugne, susine, uva.

SETTEMBRE

verdure del mese di Settembre:

aglio, barbabietole, bietole da costa, cavoli
broceoli, cavoll verza, cavolfiori, carote,
cetrioll, cipolle, fagioli, fagiolini, fave,
funght, tnsalata, finocchi, melanzawe,
patate, peperont, powmodori, prezzemolo,
radicchio, vavawellt, rucola, sedawo,
spinact, zucea, zucchine.

Frutta del mese di Settemibre:

fichi, wmele, welogrant, weloni, pere,
pesche, susine, uva.




OTTOBRE

verdure del wmese di Ottobre:
aglio, barbabietole, bietole da costa, carciofi,
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo broceolo,
cavolo cappuccio, cavolini odi Bruxelles,
cavolo verza, cipolle, fagioli, fagiolini, fave,
insalata, finocehi  funghi, welanzane,
patate, peperoni, pomodort, porri, prezzemolo,
radicchio, ravawnelli, rucola, sedawo;
zueea, zuechine.

Frutta del wmese di Ottobre:
cacht, castagwne, mele, melogrant, pe

e

NOVEMBRE

verdure del mese di Novembre:

aglio, barbabietole, bietole da costa, carcio
carote, cavolfiort, cavoli, cavolo broccot
cavolo cappuccio, cavolini di Bruxelles
cavolo verza, cipolle, fagioll, finocehi, e
insalata, porri, prezzemolo, radicchig
ravawnelli, rucola, sedano, spinact, zueea.
Frutta del mese di Novembre:

Arance, cachi, castagwne, Riwi, Limont,
mandaranct, mandarini, mele, melogrant,
pere, pompelmi.

DICEMBRE

verdure del mese di Dicembre:
barbabtietole, bietole da costa, carciofi, carote, ' .
cavolfiort, cavolt, cavolo broceolo, cavolo o Ty
cappuccio, cavolini di Bruxelles, cavoloverza, \
cipolle, finocchi, insalata, porri, prezzemolo,
radicehio, ravanelll, spinact, zucea.
Frutta del wmese di Dleembre:
Arawnce, kiwt, Limont, wandaranct,
mawndarint, mele, pere, pompelmi.




Pevd biwogna <aper acguistare, caper \eggere \e
etichette... soprattutto guando <i acgqguistano i
cibi.

Ruando fate \a gpesa, antate <empre i vosfvi
genitori a leggere bene le etichette e \e ccadenze
dei prodotti che comprate.

ETICHETTE E ADDITIVI

Uno det consigli fondamentali per fare una spesa
salutare e consapevole ¢ quello dileggere le etichette
dei prodotti che si acquistano. Possiamo apprendere
molte informazioni riguardanti gli alimenti, la
loro produzione, la modalita di conservazione, la
durata del prodotto, gli ingredienti di cui sono fatti. /
Bisogna, dunque, imparare a leggere quella che 1 );
nutrizionisti definiscono la carta di identita degli
alimenti.

E voi quando fate la spesa, aiutate 1 vostri genitori a leggere le etichette e le
scadenze dei prodotti che comprate?



Vediamo quali e quante informazioni possiamo raccogliere
dalla lettura dell’etichetta di un prodotto alimentare:

Il nome del prodotto
Il nome e la sede del fabbricante
Il nome di chi ha confezionato o del venditore della Comunita Europea

L’elenco degli ingredienti del prodotto (in ordine decrescente di quantita,
dalla piu alta alla piu bassa), degli additivi e degli aromatizzanti. La lettera
E seguita da un numero indica che nel prodotto vi ¢ un additivo autorizzato
dall’Unione Europea

La data di scadenza o TMC - Termine Minimo di Conservazione. Se la
data indicata ¢ preceduta dalla frase “da consumarsi preferibilmente entro
117, 1l prodotto puo essere consumato anche a breve distanza dopo la data
indicata

I1 peso netto del prodotto
La modalita di conservazione
L’elenco delle sostanze allergizzanti

Il numero di lotto di produzione che permette di rintracciare ’origine del
prodotto

Informazioni non obbligatorie:
Marchi di qualita
Tabella nutrizionale (diventera obbligatoria il 13/12/2016), indica la
quantita di grassi, proteine, zuccheri e calorie che sono contenute in 100
grammi di quel prodotto
Indicazioni sulla modalita di consumo, di cottura e di conservazione.

E una lista lunga ma ¢ necessario che il consumatore ne sia a
conoscenza, quindi fatela leggere a casa a1 vostri parenti!
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denominazione
di vendita

elenco degli
ingredient 2 luogo di origine
guantita netta @ provenienza

o nominale 10 bollo sanitario
(per came, prodots

peaca o pasta

2L r'rJ!l‘l"‘F
ofi crarn)

nome del produttore
o del conferionatore
o del venditore

sede dello stabilimento
di produzions
o confezionamento

lotio di apparienenza
del prodotto

Quando andiamo al mercato, in genere troviamo alimenti
sfusi, non confezionati, anche in questo caso, c’¢ un
regolamento che obbliga il venditore a scrivere sulle etichette:
il luogo di provenienza del prodotto nel caso di frutta, verdura
e carne; ’origine del pesce, se pescato in mare, nei laghi o
nei fiumi o se allevato; per quanto riguarda la carne, il luogo
di provenienza degli animali, le varie fasi di produzione della
carne, il taglio, il peso.

Infine se vogliamo comprare le uova fresche, possiamo leggere
la data in cui "uovo ¢ stato deposto e la data entro cui si deve
consumare. Inoltre se volete comprare delle uova prodotte da
galline allevate a terra, libere di razzolare e nutrirsi, sappiate
che sull’uovo vengono riportate anche il paese e la modalita
di allevamento delle galline.



Attenzione: le wova scadute possono essere pericolose e
difficilmente s1 capisce se sono contaminate!

LE UOVAE I SISTEMI DI ALLEVAMENTO

TIFO DI ALLEVAMENTO COMUNE
DELLE GALLINE DELL'ALLEVAMENTO
Produzione biologica
: PROVINCIA
BRI DI APPARTENENZA
Aterra
In gabbia - =
3ITO01VR036
PAESE DI PRODUZIONE ALLEVAMENTO
DELLE UOVA DI DEPOSILZICHE
"

Soffermiamoci sulla lista degli ingredienti, che per legge devono essere
riportati in ordine decrescente di contenuto. Una lista di ingredienti
molto lunga ¢ spesso indice di eccessiva elaborazione del prodotto.

Alcune etichette per ingannarci, inoltre, riportano uno stesso ingrediente
con nomi diversi in modo da sembrare che sia poco abbondante. Se
leggiamo con attenzione possiamo capire se ci sono zuccheri aggiunti e
grassi non buoni o se sono stati utilizzati troppi conservanti e additivi.

Vediamo quali sono gli ingredienti “imbucati” nelle liste dei
prodotti che compriamo quotidianamente.
Ingredienti che indicano la presenza di zuccheri aggiunti:

«sciroppo di glucosio» «sciroppo di fruttosio»
«maltosio» «amido di mais»
«sciroppo di cereali» «destrosio»
«fruttosio»

Pertanto non fidatevi della scritta promozionale «senza zucchero»
ma leggete attentamente le etichette nella parte posteriore della
confezione!

Anche nelle bevande prestiamo attenzione alle etichette per sapere
quanti grammi di zucchero sono contenuti nel prodotto.



NON SEMPRE VEGETALE E SINONIMO DI SALUTARE

Nella lista degli ingredienti capita di trovare la dicitura “oli e grassi vegetali”,
questa definizione ¢ molto generica e non ci dice di che tipo di oli o grassi
si tratti. Per esempio spesso si tratta di olio di palma che pur essendo un
olio di origine vegetale contiene il 47% di acidi grassi saturi, il che vuol dire
che un consumo costante e quotidiano di prodotti contenenti quel tipo di
ingrediente non favorisce la nostra salute. Spesso st tratta di olii ottenuti per
estrazione chimica con solventi organici e possono contenere contaminanti.
Quindi per maggior sicurezza andiamo a controllare la tabella nutrizionale
e leggiamo la quantita di grassi saturi presenti nell’alimento.

Attenti alle liste di ingredienti che riportano:
Margarina (grasso vegetale idrogenato)
Olio vegetale
Oli vegetali idrogenati
Oli vegetali non idrogenati
Olio di palma

Consiglati:
Olio extravergine d’oliva
Olio di semi di girasole*
Olio di mais*

Olio di arachide*
Olio di semi di lino*
Olio di sesamo*
Olio di soia*

* estratto a freddo



Che cogsa é un additivo?
Abbiamo detto che wella lista degli
ngredientiviene specificatalapresenza
Al additivi.

Cevrchiamo Al spiegavvelo A Mo do
semplice.

Un additivo alimentave é una csostanza
wtilizzata nell/industvria alimentavre
duvante \a prepavrazione, \o stoccaggio
(cioé gaando i immagazzina e consevrva
in recipienti merci o matevie prime) e
\laa commevcializzazione di  prodotti
Aestinati all/alimentazione.

Th vealta gli additivi alimentari sowno
utilizzati da secoli, da guando 'uomo
iMmpavd ad immagazzinare  vaccolti
per 'anno successivo e a salave e
affamicare \a cavne e il pesce pev
Favit duvravre di pia. ali Egizl impiegavano
colovranti e avomi per vewndevre pin

appetitosi certi alimenfi e | Romawni
WS AVANO i\ salnitro (nitrato Ai
pcr('a%%io), le spezie e i colovranti pev
conservavre e miglioravre 'aspeftto dei
cibi. Con il fempo i cuochi impararowno
ad usavre il bicarbownato di codio pev

Favr lievitare  prodotti da fovrwno, gli
addensanti pev le salse e | sughi.
Negliultimi SO anni, sono state scoperte
nwuove sostawnze, che svolgowno |a
fanzione di additivi. Esce, hanno prima
subito un test Ai valutazione della
sicuvrezza da pavrte della comunita
scientifica euvopea ed internazionale
e poil sono state autovizzate per 'uso
alimentavre.



Tuttigliaddiftivicono stati classificati
A categovrie e guelli autovizzati
nelllUnione Euvopea vengowno indicati
dalla sigla € seguita da una wumevo.

Gl additivi csono clagssificati nw Hve
grandi gruppi in base alla loro funziowne:

@ Additivi che aiutano a presevvave la
freschezza degli alimenti: consevrvanti,
che rallentano \aa crescita Al micvrobi,
e awntiossidanti, che prevengono i
Fenomeni Al wrancidimento.

@ Additivi che migliorawno le
cavatteriastiche sensoviall degli
alimenti: colovranti, addensanti,

emu\siov\agﬂ’i, dol\cificanti, esaltatori
Al sapiditao.

Additivi ftecwnologici, usati pev
facillitare \a lavovrazione degli alimenti
ma  che wown hanno una  <specifica
Funzione wnel prodotto finale (definiti
anche adiuvanti): agenti antischiuma,
antiagglomeranti ecc.



[ — g @0 \ g . _ 0 .
Elesstificeogtone ¢ fungtone
a8 N 18 Ay e
deglt edditiwe
Coloranti 100-199
utilizzati per migliorare [l'aspetto di bevande ed alimenti, per
sostituire il colore naturale che scompare durante la lavorazione o

la conservazione. Esempio: Caramello (E150a), utilizzato in prodotti
quali salse e bibite.

Conservanti 200-299
rallentano o bloccano lo sviluppo di microrganismi e le loro alterazioni.
Esempi: anidride solforosa (E220) impedisce la formazione di muffe
o batteri nella frutta secca; nitriti e nitrati (E249 - E252) in pancetta,
prosciutto, carne in scatola e altre carni stagionate

Antiossidanti 300-399
impediscono i processi di irrancidimento dei grassi e I'imbrunimento
di frutta e verdura. Esempio: vitamina C, chiamata anche acido
ascorbico o E300

Acidificanti 300-399
aumentano l'acidita di un prodotto per permettere una migliore
conservazione o fornire un gusto appropriato

Emulsionanti 400-499
favoriscono la formazione di una miscela tra sostanza grassa ed
acquosa. Esempio le Lecitine (E322)

Stabilizzanti 400-499
impediscono agli ingredienti miscelati di separarsi nuovamente

Addensanti 400-499
aumentano la densita e la consistenza di un alimento, esempio
I'aggiunta di farina ad una salsa perche risulti piu densa



Gelificanti 400-499
formano gelatine in grado di trattenere grandi quantita di liquido.
Esempio: Pectina(E440)utilizzata per la produzione di marmellate

Antiagglomeranti 500-599
impediscono la formazione di grumi nel prodotto alimentare

Correttori di acidita 500-599
modificano l'acidita per consentire una corretta conservazione del
prodotto

Esaltatori di sapidita 600-699
sono sostanze che esaltano il sapore di alimenti salati e dolci
senza aggiungere un loro sapore specifico. Esempio: Glutammato
monosodico (E621), spesso aggiunto agli alimenti trasformati, in
particolare minestre, salse e salsicce

Dolcificanti 900-999
utilizzati al posto dello zucchero nelle bibite frizzanti, yogurt e
gomma da masticare. Esempi: Aspartame (E951), saccarina (E954),
acesulfame-K (E950) e sorbitolo (E420)

Vari 900-999
Cere, glasse, agenti ausiliari, gas per confezionamento, schiumogeni,
sali di fusione

Ricordiame che nen Tuttdt glt
addirtiwi clesstifiecetd SOROG
autertzzett tn Burepa, meltl
infFettt nen seme ritenuitt steurl
per le selute, Stteme «ttentd
quindt che et ste le lettere ES



alt addifivi subiscono a livello euvopeo
e wternazionale U proces<so Al
valutazione della <sicurezza prima  di
esseve autovizzatiper 'uso alimentare.

Twn Euvopa \ax valutazione viene
effettuata da\VAgenzia pev lax
Sicuvezza Alimentave (EFSA), e o« livello
wternazionale dal Comitato congiunto

At esperti sugli  addiftivi  alimentari
(TECFA - Toint Expert Committee own
Food Additives) de\l'Ovrganizzazione pev
'Alimentazione e VUhAgricoltura (FAO)

e de\\’Orgav\izzaziov\e Mowndiale Jdella
Sanita (OMS).

ali additivi autovrizzati a livello euvropeo
csono contfrasseghati da una <igla
hwumerica preceduta dalla lefttera E..
Mma attenzione: «KECOS» now é un additivo
alimentavre, ma é \a sigla che identifica
il parathion, un insetticida altamente
tossico.



Glochiamo con | wamert e gli additivi?

dassificazione n bace al namvero
100-199 COLORANTT

110-119 — arancione
120-129 — vossl

130-139 — blu e violeti
140-149 — verdi

1SO-1S9 — mavront e her
160-199 — ot

Tn guale prodotti che wormalvente
secondo voi, vehgono usatiy

Molto '\Mpor%av\—%e:

Frago\a.

Mmangiate,

Tutti wnoi associamo cevti
colovi con cevti sapovi, e U
colove del cibo pud influenzavre
come whwe percepiamo i\ sapove.
Nel\lao maggiov pavte dei C s,
. coloranti viproducowo
colove naturale associato al
capove, come W\ colovre vosso
nel caso deil cibi al gusto di

W\

l'————'



Ruindi:

@Sov\o pochi gli alimenti che pev legge
nown devownwo cowntenere colovanti: caffeé,
cioccolato, Htovvowne, aceto, <succhi di
fratta, vino, birra, olio, acgua, pane, pasta,
vico, zucchevro, miele, cavrwne, pesce.

@Per futtiglialfrinon colo la colovrazione
& ammessa, ma  gualsiast  azienda  cown
espevienza dimavketing sa che una aranciata
colorata di arancione ha pikh successo
commerciale di una senza, che tutto cio
che s Al menwta deve avevre |\ colovre vevrde,
viene colovrato diverde pevrfino il dentifricio
alla menta.

€ poi
200-299 Cownsevrvanti .
300-399 Antiossidantie covrrettori Al acidita

4O0-499 Addensanti, stabilizzanti e
emulsionanti _
SOO-599 Regolatovi Al acidita e

antiagglomeranti .
CO0-679 Esaltatori di sapidita

E Wwfine:

IO00-999 Nav

IO0-909 — ceve

910-919 — alasse

920-929 — agenti ausiliavi

930-949 — gas per cowfezionamento
9IS 0-969 — dolcificanti

790-999 — schiumogeni



T colovrantiautorizzatiin Ewropa al momento sono
40, contraddistinti con sigle da E100 o E180.
Perche ot usano |+ colovanti?y T\ colore é uaa
caratteristica fondamentale del cbo e <pesso,
al colore degli alimenti ascociamo mentalmente
W determinato  <apove. Proprio  per  guesto
motivo, < utilizzano | colovantt per dave al
prodotto almentare | colore perco a causa
delle frasformaziont ndustriali; per compensare
g\t effFetdi della conservazione; per compensave \a
perdita di colore dovuta allegposizione ala luce,
alavia, a temperature elevate, alumiditos pev
accentuare | colore naturale & un determinato
alimento guando gquesto é meno ntenco vigpetto
al suo <olito colove per attivare & wostra
ottenzione.

Solo pochi alimenti pev \eggg hown
POSSONO contenere additivi, e
SONO:!

acquo Mnerale naturale, lafte
fresco, yoghurt naturale, wova,
miele, zuc chevo, pasta essic cata
(escluso gquella priva di alutine),
rieo (escluso guello a cottura
rapida), caffé n polvere, wodi,
semi, \egumi, ceveal, vevrdure
fresche, patate fresche.

LP_—'




G\ @V@@@@@%%ZZ@(E@%@ sono sostanze
impiegate per dave sapove e/o odove
ai cibi. Gl avomi possownwo cowntewneve
additivi alimentari cownsentiti, ma \a
novrmativa nown (i definicsce come additivi
e wown hanno un codice identificativo.
Sull'etichetta (i troviamo elencati alla
fine nell’elenco degli ingredienti come:
AROMT, AROMT DT..., AROMA NATURALE,
AROMA NATURALE DT.., AROMATIZZANTT
DT AFFUMTCATURA. Twh fuftti cast wown
vengono <piegate le sostanze di cui
sono Fat+ti.

La \legicslazione UE i distingue in avromi
naturali  (prodot+ti cown sostanze
nataral) e aromi (tutti gli altvi tipi di
avomi prodotti con sostanze chimiche
e avtificiall). 0ggi esiste una lista di
Civca 2000 <sostanze avomatizzanti
che possono essevre impiegate wnegli
alimenti perché vitenute accettabili.
(Regolamento d'esecuzione UE 812/2012).
Se guavrdiamo le efichette dei prodotti
che abbiamo in dispensa o in frigo,
scopriamo che sowno presenti guasi
ovunhgue, ad eccezione di olio, \atte,
wova, vino, pasta <secca, {formagagi,
miele, yogurt naturale, succhi di Frutta
100%, cacao amavo e pochi altvi.
Vengono impiegati per aftfivare woi
consumatori, pev vrendeve gvradevole e
ricowoscibile uno snack o uha mevrenda
vispetto agli alfvi, per compensave
o pevdita del <sapovre Fipico di uw
aolimento duvante a \avovrazione e
L processi alimentari, pewnsiamo ad
ecsempio ai succhi e agli scivoppi «



bage di Fragola, ciliegia o menta.. nown
aviebbero certo guel sapove intenso
dopo mesi di consevvazionel Ma anche
yogurt e dolciumi, succhi di fruatta e
bevande di vavio fipo.

Tnoltre <sowno impiegati wnei prodotti
light e dietetici per compensave \a
riduzione di cevrtiingredienti(zucchevo,
sale, 5ro~66'\), per dave pid sapove e
rendeve appetibile il prodot+to.

INFINE SULL'ETTCHETTA COMPATONDO ANCHE:

Le dete di scedense

(o TMC, Termine Minimo di Consevrvazione)
Se \a data indicata sulla confezione é
preceduta dalla frase "da consumarsi
prefevibilmente entro " il prodotto
pud essere consumato anche a breve
distanza dopo la data indicata.

bl pese nette

Le medalitd b conservazione
Lelence delle sestange ellergizzant
bl umere ¢f lotte b procustone

che permette di vintracciare ovigine
de\ prodot+to



U consiglio 'W\por—('av\'('e!

~

E meglio \eggeve bene
Vetichetta Adei prod&oi"ﬁ
alimentavi che acguistate
plu%’foeﬁo che Fldavrvi
Aelle pu\bb\ic_i—('a che
vedete i televicsione.




Le etichette di alcuni almenti devono cowntenere
a\tre wfFovrmaziow:

@ pevr \a verdura e gli alimenti freschi, n
generale, deve esseve indicato i\ luogo da
dove provengono

@ pevr pecce deve esseve 6peoﬁca+o
anche <e é pesce di allevamento, cioé
cvresciuto i zowne delimitate dove viewne
controllata (a cvrescita con I\ Fine Al
vendevrlo o se é pescato in mare, fiume o
\ago e viene catturato e poil venduto

@ per le wova, vieta la breve duvrata
Al cownsevrvazione, deve esseve nwdicata \a
data in cuil é stato deposto dalla gallina
e la data entvro cul 1 deve consumave.
Attenzione: \e uova scadute poscono esseve
pevicolose e difficiimente ¢t capisce 92 sono
contaminate.

@ tufti | venditori di carnl bovine e Ai
pollame (frecsche o cowngelate, comprese
guelle macinate)devono etichettarie in futte
e fasi, dando le nformaziont sul taglio,
\ prezzo, | peso, \&a scadenza, | lwogo A
provenienza degli animali da cuil deviva (&
cavne. Anche i macelleria e wFormaziownt
Adevono essevre scvitte in modo chiavro e ben
\leggibile.



Alcune etichette contengono anche:
Mavchi di gualito

Tabella nutvizionale, che ndica \a
guantito Al grassi, proteine, zuccheri
e calovie cowntenuti itn 100 grammi di
guel prodotto

Per 1 prodotti cowfezionati <spesso
viene vipovrtato:

A guale temperatura va cownsevrvato
Come consumavlo

Come cuocevio




Li conoscete | biscottini A& Novavra?

La stovia dice che i biscotti Al Novara
sono stati cucinati per \a prima volta
hel XNT secolo, tanto tempo Fa, in un
convento At monwache iw Novara.

Le mownwache avevano a disposiziowne
wova, | costosissimo zucchero e \a
pregiata favrina bianca e volevawno
graziarsi gli altl prelati cittadini.
NelWOfttocento Veditto wapoleonico,
che chinde molti monasteri, mette Fine
al\la produzione dei biscotti in ambito
Mmowacale e i aprono le prime botteghe
di pasticceri che sfornano | biscotfini
Al Novavra.

Noi vi diamo \a vicetta, provate «
Favla in cucina con i vostvri genitovi o
L vostvri wowni.




RTCETTA DET BTISCOTTT DT NOVARA
Twngredienti per civca due teglie:
2004k di Favrina OO

200 gv di zucchero semolato

2 Wova

1 fuovlo

Sale q‘.b.

COME FARE

Tw unwa ciotola mettete o zucchevro, le
wove, il tuovrlo e un pizzico di sale. Montate,
rigorosamente a mano cown la frusta, il
composto fino a guando sara soffice e
spumoso. Aggiungete, dungue, & Farina
setacciata poco alla volta facendola
cadevre a pioggia e amalgamate lentamente
semprre con \a frusta. Mettete il composto
W U tasca da pasticcere conilbeccuccio
liscio e disponete il composto sulla placca
vicoperta da carta fovrwo, Formando
dei bastoncint A 1/8 cm di lunghezza ben
Aistanziati Vuno dall'altvro.

Thtanto <scaldate | fForno i modalita
aveata a 180°.

Copvrite la placca con un altvo Ffoglio
Al cavrta forno o avrgeatata, che wown
deve assolutamente ftoccare Uimpasto, e
\asciate viposave per 1S/20 minufi v «n
\wogo fresco. Attenzione: nown Fate riposare
i frigoviferolll

Ruindl nfornate e cuocete | biscotti per
15720 minuti Finché wown saranno leggermente
dovati. Togliete | biscotti dalla placca e
Ml raccomando... Fateli raffreddave prima
Al mangiavli,

BuoWn Appeﬁ%’ol!l



MERCATO
COPERTO

Associazione di promozione sociale «@rteLab»
Via De Amicia 17

28100 Novara

Cell 3493401575

www.associazioneartelab.it

MERCATO COPERTO
Viale Dante Alighieri 1
28100 Novara




Centro olistico di discipline bio-naturali !!!ntI'O Culturale
vicolo della Caccia 2/b

28100 Novara =
Tel: 333.3123083
info@centrogong.it

www.centrogong.wix.com
\ e

Eurytmica {
associazione per lo sviluppo =] 5

e la diffusione delle Artiterapie Eur. Tm' ca
Cell: 338 4044123 . - ene s arear mar s
info@eurytmica.it
www.eurytmica.it

Nucleo GAIA Italia

Federica Bertelegni 'r::___"___.:-‘
Tel.: +39 340 951 0950 . NUCLEQO GAIA
nucleogaiaitalia@libero.it Italia

fedebertelegni@yahoo.com.br | Frogetto olistico itnerante



. FONDAZIONE
ia COMUNITA
il NOVARESE onlus

I FONDO NUARES promuove le iniziative di sostegno ad attivita
socioassistenziali e salvaguardia di beni storico/artistici che abbiano come
localizzazione il territorio del comune di Novara.

AIUTATECI AD AIUTARE

Il vostro contributo finanziera esclusivamente progetti riguardanti il territorio del comune di Novara,
Chiungue volesse donare a favore del FONDO NUARES, pub farlo con:

BOLLETTINO POSTALE

sul conto corrente n. 18205146

indicando nella causale “"FONDO NUARES"

oppure con bonifico presso:

BANCO POSTA

Codice IBAN IT63T0760110100000018205146

a favore della Fondazione della Comunita del Novarese onlus
indicando nella causale “FONDO NUARES"

Tutte le donazioni godranno dei beneficiiifiscali previsti dalle normative vigenti




