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Quando si va a fare la spesa dobbiamo ricordare 
che tutto ciò che compriamo finirà 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 ciò 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 così facciamo bene anche all’ambiente!

Buona spesa a tutti!!

RICETTE DEL BUON VIVERE
Eccoci di nuovo al mercato! Siamo andati a 
fare la spesa con la nostra lista? Ecco allora 
abbiamo scelto che cosa comprare con cura, 
in base al nostro menù settimanale, e abbiamo 
acquistato prodotti freschi che arrivano dal 
nostro territorio. Al mercato lo si può fare… 
risparmiando e scegliendo i prodotti migliori.

Bambini dovete sapere che ciascuno di noi è quello 
che mangia… e così l’educazione alimentare inizia 
proprio dalla spesa.



Lista della spesa



La spesa settimanale al mercato è sempre la migliore 
soluzione soprattutto se fatta con tranquillità, 
senza correre e divertendosi tra i banchi e le 
bancarelle  

Sapete perché è meglio fare la spesa al mercato? 
Non c’è un carrello da riempire e quindi non compriamo 
cose che non ci servono davvero. Provate ad 
entrare in un carrello. È enorme vero? Pensate 
quante cose dovete metterci dentro per riempirlo.

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

Fare la spesa al mercato, ci permette di acquistare 
prodotti a “chilometro zero”. Ciò significa che 
possiamo comprare alimenti di produzione locale 
cioè che sono stati coltivati o allevati o prodotti vicino 
casa. In tal modo si aiuta l’agricoltura e l’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 più sane e di conseguenza anche le loro uova! Ricordiamoci 
che il primo numero indica il 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 i 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 stagionalità per permettere il normale ciclo di riproduzione. Un 
buon consiglio è quello di provare le specie meno conosciute, dei mari più 
vicini a noi, altrettanto buone ma senza controindicazioni.



Infine al mercato troviamo una grande varietà di prodotti della terra. È 
molto importante conoscere la stagionalità per acquistare frutta e verdura 
fresche e quindi più 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 più caldi. Quindi un 
pomodoro coltivato all’aperto e raccolto nella stagione giusta è più buono di 
uno coltivato in serra o che è 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 l’inquinamento legati al trasporto! 

in quale stagione?



Collegate la frutta e la verdura alla stagione.
Se non sapete rispondere leggete bene questa 
tabella.

PRIMAVERA
Verdura: 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 germogli, 
erbe selvatiche come ortica, silene, malva e erba cipollina, menta.

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

Cereali: grano, riso, orzo e miglio.

ESTATE
Verdura: lattuga, radicchio verde, fagiolini, carote, cipolle 

pomodori, peperoni, melanzane, zucchine, cetrioli, rucola, fagioli 
freschi, basilico.

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

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



AUTUNNO
Verdura: bietole, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavolo 

bianco e cappuccio, cetrioli, cicoria, insalata, pomodori, peperoni, 
melanzane, fagioli, fagiolini, finocchi, funghi, melanzane, 
patate, peperoni, rapa, ravanelli, radicchio, zucchine, spinaci, 

verza, zucca.

Frutta: mele, pere, uva, prugne, fichi, castagne, melagrane.

Cereali: grano, avena, riso, miglio. 

INVERNO
Verdura: radicchio rosso, cicoria, bietole, indivia belga, cavoli, 
broccoli, cime di rapa, porri, finocchi, zucca gialla, sedano e sedano 
rapa, spinaci, carciofi, cardi, radici amare, barbabietola rossa, 
funghi. 

Frutta: arance, mandarini, pompelmo, mele, pere, kiwi, noci, 
nocciole, mandorle. 

Cereali: grano, avena, grano saraceno, miglio.



GENNAIO 
Verdure del mese di Gennaio:
barbabietole, bietole da costa, carciofi, 
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo broccolo, 
cavolo cappuccio, cavolini di Bruxelles, 
cavolo verza, cicorie, cipolle, finocchi, 
insalata, patate, porro, prezzemolo, 
radicchio, ravanelli, rucola, sedano, 
spinaci, zucca.
Frutta del mese di Gennaio:
arance, kiwi, limoni, mandaranci, 
mandarini, mele, pere, pompelmi. 

FEBBRAIO 
Verdure del mese di Febbraio:
barbabietole, bietole da costa, carciofi, 
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo 
broccolo, cavolo cappuccio, cavolini di 
Bruxelles, cavolo verza, cicorie, cime 
di rapa, finocchi, insalata, patate, 
porro, prezzemolo, radicchio, ravanelli, 
sedano, spinaci, zucca.
Frutta del mese di Febbraio:
arance, kiwi, limoni, mandaranci, 
mandarini, mele, pere. 

MARZO 
Verdure del mese di Marzo:
asparagi, bietole da costa, carciofi, 
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo broccolo, 
cavolo verza, cicorie, cetrioli, cipolle, 
finocchi, insalata, porro, prezzemolo, 
radicchio, sedano, spinaci.
Frutta del mese di Marzo:
arance, kiwi, limoni, mandarini, mele, 
pere.



APRILE 
Verdure del mese di Aprile:
aglio, asparagi, bietole da costa, carciofi, 
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo broccolo, 
cavolo verza, cicorie, cetrioli, cipolle, 
fagiolini, fave, finocchi, insalata, 
melanzane, patate, peperoni, piselli, 
porro, prezzemolo, radicchio, ravanelli, 
rucola, sedano, spinaci.
Frutta del mese di Aprile:
arance, fragole, kiwi, limoni, mele, pere. 

MAGGIO 
Verdure del mese di Maggio:
aglio, asparagi, barbabietole, bietole da 
costa, carciofi, carote, cavolfiori, cetrioli, 
cipolle, fagioli, fagiolini, fave, insalata, 
melanzane, patate, peperoni, piselli, 
patate, patate, pomodori, prezzemolo, 
radicchio, ravanelli, rucola, sedano, 
spinaci, zucchine.
Frutta del mese di Maggio:
arance, ciliege, fragole, frutti di bosco, 
kiwi, mele. 

GIUGNO 
Verdure del mese di Giugno:
aglio, asparagi, barbabietole, bietole da 
costa, carote, cetrioli, cipolle, fagioli, 
fagiolini, fave, insalata, melanzane, 
patate, peperoni, piselli, pomodori, 
prezzemolo, radicchio, ravanelli, rucola, 
sedano, zucchine.
Frutta del mese di Giugno:
albicocche, ciliege, fragole, frutti di 
bosco, pesche, prugne, susine.



LUGLIO 
Verdure del mese di Luglio:
aglio, barbabietole, bietole da costa, carote, 
cetrioli, cipolle, fagioli, fagiolini, fave, 
insalata, melanzane, patate, peperoni, 
pomodori, prezzemolo, radicchio, 
ravanelli, rucola, sedano, zucchine.
Frutta del mese di Luglio:
albicocche, angurie, ciliege, fichi, 
fragole, frutti di bosco, meloni, pere, 
pesche, prugne, susine, uva. 

AGOSTO 
Verdure del mese di Agosto:
aglio, barbabietole, bietole da costa, 
carote, cetrioli, cipolle, fagioli, fagiolini, 
fave, insalata, finocchi, melanzane, 
patate, peperoni, pomodori, prezzemolo, 
radicchio, ravanelli, rucola, sedano, 
zucca, zucchine.
Frutta del mese di Agosto:
angurie, fichi, fragole, frutti di bosco, 
meloni, pere, pesche, prugne, susine, uva. 

SETTEMBRE 
Verdure del mese di Settembre:
aglio, barbabietole, bietole da costa, cavoli 
broccoli, cavoli verza, cavolfiori, carote, 
cetrioli, cipolle, fagioli, fagiolini, fave, 
funghi, insalata, finocchi, melanzane, 
patate, peperoni, pomodori, prezzemolo, 
radicchio, ravanelli, rucola, sedano, 
spinaci, zucca, zucchine.
Frutta del mese di Settembre:
fichi, mele, melograni, meloni, pere, 
pesche, susine, uva.



OTTOBRE 
Verdure del mese di Ottobre:
aglio, barbabietole, bietole da costa, carciofi, 
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo broccolo, 
cavolo cappuccio, cavolini di Bruxelles, 
cavolo verza, cipolle, fagioli, fagiolini, fave, 
insalata, finocchi funghi, melanzane, 
patate, peperoni, pomodori, porri, prezzemolo, 
radicchio, ravanelli, rucola, sedano, spinaci, 
zucca, zucchine.
Frutta del mese di Ottobre:
cachi, castagne, mele, melograni, pere, uva.

NOVEMBRE 
Verdure del mese di Novembre:
aglio, barbabietole, bietole da costa, carciofi, 
carote, cavolfiori, cavoli, cavolo broccolo, 
cavolo cappuccio, cavolini di Bruxelles, 
cavolo verza, cipolle, fagioli, finocchi, 
insalata, porri, prezzemolo, radicchio, 
ravanelli, rucola, sedano, spinaci, zucca.
Frutta del mese di Novembre:
Arance, cachi, castagne, kiwi, limoni, 
mandaranci, mandarini, mele, melograni, 
pere, pompelmi. 

DICEMBRE 
Verdure del mese di Dicembre:
barbabietole, bietole da costa, carciofi, carote, 
cavolfiori, cavoli, cavolo broccolo, cavolo 
cappuccio, cavolini di Bruxelles, cavolo verza, 
cipolle, finocchi, insalata, porri, prezzemolo, 
radicchio, ravanelli, spinaci, zucca.
Frutta del mese di Dicembre:
Arance, kiwi, limoni, mandaranci, 
mandarini, mele, pere, pompelmi.



Però bisogna saper acquistare, saper leggere le 
etichette… soprattutto quando si acquistano i 
cibi.
Quando fate la spesa, aiutate sempre i vostri 
genitori a leggere bene le etichette e le scadenze 
dei prodotti che comprate.

ETICHETTE E ADDITIVI

Uno dei consigli fondamentali per fare una spesa 
salutare e consapevole è quello di leggere le etichette 
dei prodotti che si acquistano. Possiamo apprendere 
molte informazioni riguardanti gli alimenti, la 
loro produzione, la modalità di conservazione, la 
durata del prodotto, gli ingredienti di cui sono fatti. 
Bisogna, dunque, imparare a leggere quella che i 
nutrizionisti definiscono la carta di identità degli 
alimenti.

E voi quando fate la spesa, aiutate i 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 Comunità Europea

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

La data di scadenza o TMC - Termine Minimo di Conservazione. Se la 
data indicata è preceduta dalla frase “da consumarsi preferibilmente entro 
il”, il prodotto può essere consumato anche a breve distanza dopo la data 
indicata

Il peso netto del prodotto

La modalità di conservazione

L’elenco delle sostanze allergizzanti

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

Informazioni non obbligatorie:
Marchi di qualità
Tabella nutrizionale (diventerà obbligatoria il 13/12/2016), indica la 

quantità di grassi, proteine, zuccheri e calorie che sono contenute in 100 
grammi di quel prodotto

Indicazioni sulla modalità di consumo, di cottura e di conservazione.

È una lista lunga ma è necessario che il consumatore ne sia a 
conoscenza, quindi fatela leggere a casa ai vostri parenti!



Quando andiamo al  mercato,  in  genere troviamo al iment i 
s fus i ,  non confezionat i ,  anche in questo caso,  c ’è  un 
regolamento che obbl iga i l  vendi tore a  scr ivere  su l le  et ichet te : 
i l  luogo di  provenienza del  prodotto nel  caso di  f rut ta ,  verdura 
e  car ne;  l ’or ig ine del  pesce,  se  pescato in  mare,  nei  laghi  o 
nei  f iumi o se  a l levato;  per  quanto r iguarda la  car ne,  i l  luogo 
di  provenienza deg l i  animal i ,  le  var ie  fas i  d i  produzione del la 
car ne,  i l  tag l io,  i l  peso. 

Inf ine se  vog l iamo comprare le  uova fresche,  poss iamo leggere 
la  data in  cui  l ’uovo è  s tato deposto e  la  data entro cui  s i  deve 
consumare.  Inol tre  se  volete  comprare del le  uova prodotte  da 
gal l ine a l levate  a  terra,  l ibere di  razzolare  e  nutr ir s i ,  sappiate 
che sul l ’uovo vengono r iportate  anche i l  paese  e  la  modal i tà 
di  a l levamento del le  gal l ine.



Attenzione: le uova scadute possono essere pericolose e 
difficilmente si capisce se sono contaminate!

Soffermiamoci sulla lista degli ingredienti, che per legge devono essere 
riportati in ordine decrescente di contenuto. Una lista di ingredienti 
molto lunga è 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 È SINONIMO DI SALUTARE
Nella lista degli ingredienti capita di trovare la dicitura “oli e grassi vegetali”, 
questa definizione è 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 si 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 quantità 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

Consigliati:
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  cosa  è  u n  add i t i v o ? 
A b b i amo  d etto  che  n e l l a  l i s ta  d e g l i 
i n g r ed i e nt i  v i e n e  s p ec i f i cata  l a  p r es enza 
d i  add i t i v i . 
C e rch i amo  d i  s p i e ga r v e l o  i n  modo 
s em p l i c e .

U n  add i t i v o  a l i m e ntar e  è  u na  sostanza 
ut i l i z zata  n e l l ’ i n d ust r i a  a l i m e ntar e 
du rante  l a  p r e pa raz i o n e ,  l o  stoccagg i o 
( c i o è  q uando  s i  i mmagazz i na  e  conse r va 
i n  r ec i p i e n t i  m e rc i  o  mate r i e  p r i m e )  e 
l a  commerc i a l i z zaz i o n e  d i  p rodott i 
d e st i nat i  a l l ’ a l i m e ntaz i o n e .
I n  r ea l tà  g l i  a dd i t i v i  a l i m e ntar i  sono 
ut i l i z zat i  da  s eco l i ,  da  q uando  l ’ uomo 
i m pa r ò  ad  i mmagazz i na r e  i  r acco l t i 
p e r  l ’ a n no  success i v o  e  a  sa l a r e  e 
affum i car e  l a  carn e  e  i l  p e sce  p e r 
fa r l i  d u rar e  d i  p i ù .  G l i  E g i z i  i m p i e ga vano 
co lo rant i  e  a rom i  p e r  r e nd e r e  p i ù 
a p p e t i tos i  c e rt i  a l i m e nt i  e  i  Roman i 
u sa vano  i l  sa l n i t ro  ( n i t rato  d i 
potass i o ) ,  l e  s p e z i e  e  i  co lo rant i  p e r 
conse r va r e  e  m i g l i o ra r e  l ’ a s p e tto  d e i 
c i b i .  Con  i l  t em po  i  cuoch i  i m pa rarono 
ad  usar e  i l  b i ca rbonato  d i  sod i o  p e r 
fa r  l i e v i t a r e  i  p rodott i  da  forno ,  g l i 
a dd e nsant i  p e r  l e  sa l s e  e  i  s ugh i . 
N e g l i  u l t i m i  50  ann i ,  sono  state  scope rte 
nuo v e  sostanz e ,  ch e  s vo l gono  l a 
funz i o n e  d i  a dd i t i v i .  E ss e ,  hanno  p r i ma 
sub i to  un  t est  d i  v a l u taz i o n e  d e l l a 
s i cu r e z za  da  pa rt e  d e l l a  comun i tà 
sc i e n t i f i ca  eu ro p ea  e d  i n t e r naz i o na l e 
e  po i  sono  state  autor i z zate  p e r  l ’ u so 
a l i m e ntar e . 



Tutt i  g l i  add i t i v i  sono  stat i  c l ass i f i cat i 
i n  categor i e  e  q u e l l i  a utor i z zat i 
n e l l ’ U n i o n e  Eu ro p ea  v e n gono  i n d i cat i 
da l l a  s i g l a  E  s e gu i ta  da  una  nume ro .
G l i  a dd i t i v i  sono  c l ass i f i cat i  i n  t r e 
g rand i  g ru p p i  i n  bas e  a l l a  l o ro  funz i o n e :

A dd i t i v i  che  a i utano  a  p r ese r vare  l a 
f r eschezza  d eg l i  a l i m e nt i :  conse r vant i , 
c h e  ra l l e n tano  l a  c r esc i ta  d i  m i c rob i , 
e  a nt i oss i dant i ,  c h e  p r e v e n gono  i 
f e nomen i  d i  i r ranc i d i m e nto .

A dd i t i v i  c h e  m i g l i o rano  l e 
caratte r i s t i c h e  s e nsor i a l i  d e g l i 
a l i m e nt i :  co lo rant i ,  a dd e nsant i , 
emu l s i o nant i ,  do l c i f i cant i ,  e sa l tator i 
d i  sa p i d i tà .

A dd i t i v i  t ecno log i c i ,  u sat i  p e r 
fac i l i t a r e  l a  l a vo raz i o n e  d e g l i  a l i m e nt i 
ma  ch e  non  hanno  una  s p ec i f i ca 
funz i o n e  n e l  p rodotto  f i na l e  ( d e f i n i t i 
a nche  ad i u vant i ) :  a g e nt i  a nt i sch i uma , 
a nt i a gg l ome rant i  ecc .



C l a s s i f i c a z i o n e  e  f u n z i o n e 
d e g l i  a d d i t i v i

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 l’imbrunimento 
di frutta e verdura. Esempio: vitamina C, chiamata anche acido 
ascorbico o E300

Acidificanti 300-399
aumentano l’acidità 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 densità e la consistenza di un alimento, esempio 
l’aggiunta di farina ad una salsa perchè risulti più densa



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

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

Correttori di acidità 500-599
modificano l’acidità per consentire una corretta conservazione del 
prodotto

Esaltatori di sapidità 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

R i c o r d i am o  c h e  n o n  t u t t i  g l i 
a d d i t i v i  c l a s s i f i c a t i  s o n o 
a u t o r i z z a t i  i n  E u r o p a ,  m o l t i 
i n f a t t i  n o n  s o n o  r i t e n u t i  s i c u r i 
p e r  l a  s a l u t e .  S t i a m o  a t t e n t i 
q u i n d i  c h e  c i  s i a  l a  l e t t e r a  E !



G l i  a dd i t i v i  s u b i scono  a  l i v e l l o  e u ro p eo 
e  i n t e r naz i o na l e  u n  p rocesso  d i 
v a l u taz i o n e  d e l l a  s i cu r e z za  p r i ma  d i 
e ss e r e  autor i z zat i  p e r  l ’ u so  a l i m e ntar e . 

I n  Eu ro pa  l a  v a l u taz i o n e  v i e n e 
e f f ettuata  da l l ’ A g e n z i a  p e r  l a 
S i cu r e z za  A l i m e ntar e  ( E F S A ) ,  e  a  l i v e l l o 
i n t e r naz i o na l e  da l  Com i tato  cong i u nto 
d i  e s p e rt i  s ug l i  a dd i t i v i  a l i m e ntar i 
(JECF A  -  Jo i n t  E x p e r t  Comm i t t e e  on 
Food  A dd i t i v e s )  d e l l ’ O r gan i z zaz i o n e  p e r 
l ’ A l i m e ntaz i o n e  e  l ’ A g r i co l tu ra  ( F A O ) 
e  d e l l ’ O r gan i z zaz i o n e  Mond i a l e  d e l l a 
San i tà  ( O MS ) .

G l i  a dd i t i v i  autor i z zat i  a  l i v e l l o  e u ro p eo 
sono  contrassegnat i  da  una  s i g l a 
nume r i ca  p r eceduta  da l l a  l e tt e ra  E… 
ma  attenz i o n e :  « E 605»  non  è  u n  add i t i v o 
a l i m e ntar e ,  ma  è  l a  s i g l a  ch e  i d e nt i f i ca 
i l  p a rath i o n ,  u n  i n s ett i c i da  a l tament e 
toss i co .



Giochiamo con i numeri e gli additivi?

Classificazione in base al numero
100-199 COLORANTI
100-109 – gialli 
110-119 – arancione 
120-129 – rossi 
130-139 – blu e violetti 
140-149 – verdi 
150-159 – marroni e neri 
160-199 – altri 

In quale prodotti che normalmente mangiate, 
secondo voi, vengono usati?

Molto importante:

Tutt i  no i  assoc i amo  ce rt i 
co lo r i  con  ce rt i  sa por i ,  e  i l 
co lo r e  d e l  c i bo  pu ò  i n f l u e nzare 
come  n e  p e rce p i amo  i l  sa por e . 
N e l l a  magg i o r  pa rt e  d e i  cas i , 
i  co lo rant i  r i p roducono  i l 
co lo r e  natura l e  assoc i ato  a l 
sa por e ,  come  i l  co lo r e  rosso 
n e l  caso  d e i  c i b i  a l  g usto  d i 
f rago l a . 



Quindi:

Sono pochi gl i alimenti che per legge 
non devono contenere coloranti: caffè, 
cioccolato, torrone, aceto, succhi di 
frutta, vino, birra, olio, acqua, pane, pasta, 
riso, zucchero, miele, carne, pesce. 

Per tutti gl i altri non solo la colorazione 
è ammessa, ma qualsiasi azienda con 
esperienza di marketing sa che una aranciata 
colorata di arancione ha più successo 
commerciale di una senza, che tutto ciò 
che sa di menta deve avere il colore verde, 
viene colorato di verde perfino il dentifricio 
alla menta.

E poi 
200-299 Conservanti
300-399 Antiossidanti e correttori di acidità
400-499 Addensanti, stabil izzanti e 
emulsionanti
500-599 Regolatori di acidità e 
antiagglomeranti
600-699 Esaltatori di sapidità
E infine:
900-999 Vari
900-909 – cere 
910-919 – glasse 
920-929 – agenti ausil iari 
930-949 – gas per confezionamento 
950-969 – dolcificanti 
990-999 – schiumogeni



Solo pochi alimenti per legge non 
possono contenere additivi, e 
sono: 
acqua minerale naturale, latte 
fresco, yoghurt naturale, uova, 
miele, zucchero, pasta essiccata 
(escluso quella priva di glutine), 
riso (escluso quello a cottura 
rapida), caffè in polvere, noci, 
semi, legumi, cereali, verdure 
fresche, patate fresche.

I coloranti autorizzati in Europa al momento sono 
40, contraddistinti con sigle da E100 a E180. 
Perché si usano i coloranti? Il colore è una 
caratteristica fondamentale del cibo e spesso, 
al colore degli alimenti associamo mentalmente 
un determinato sapore. Proprio per questo 
motivo, si utilizzano i coloranti: per dare al 
prodotto alimentare il colore perso a causa 
delle trasformazioni industriali; per compensare 
gli effetti della conservazione; per compensare la 
perdita di colore dovuta all’esposizione alla luce, 
all’aria, a temperature elevate, all’umidità; per 
accentuare il colore naturale di un determinato 
alimento quando questo è meno intenso rispetto 
al suo solito colore per attirare la nostra 
attenzione.



G l i  a r om a t i z z a n t i  sono  sostanz e 
i m p i e gate  p e r  dar e  sa por e  e /o  odor e 
a i  c i b i .  G l i  a rom i  possono  conten e r e 
add i t i v i  a l i m e ntar i  consent i t i ,  ma  l a 
normat i v a  non  l i  d e f i n i sc e  come  add i t i v i 
e  non  hanno  un  cod i c e  i d e nt i f i cat i v o . 
Su l l ’ e t i c h etta  l i  t ro v i amo  e l e ncat i  a l l a 
f i n e  n e l l ’ e l e nco  d eg l i  i n g r e d i e n t i  come : 
A R OMI ,  A R OMI  D I… ,  A R OM A  N ATUR ALE , 
A R OM A  N ATUR ALE  D I… ,  A R OM ATIZZANTI 
D I  A F F U M ICATUR A .  I n  tutt i  cas i  non 
v e n gono  s p i e gate  l e  sostanz e  d i  cu i 
sono  fatt i . 
La  l e g i s l a z i o n e  U E  l i  d i s t i n gu e  i n  a rom i 
natura l i  ( p rodott i  con  sostanz e 
natura l i )  e  a rom i  ( t utt i  g l i  a l t r i  t i p i  d i 
a rom i  p rodott i  con  sostanz e  ch i m i c h e 
e  a rt i f i c i a l i ) .  O g g i  e s i s t e  u na  l i s ta  d i 
c i rca  2000  sostanz e  a romat i z zant i 
ch e  possono  ess e r e  i m p i e gate  n e g l i 
a l i m e nt i  p e rch é  r i t e nut e  accettab i l i . 
( R e go l amento  d ’ e s ecuz i o n e  U E  8 7 2 / 20 1 2 ) . 
S e  guard i amo  l e  e t i c h ett e  d e i  p rodott i 
ch e  abb i amo  i n  d i s p e nsa  o  i n  f r i go , 
scop r i amo  che  sono  p r es e nt i  q uas i 
o v u n qu e ,  ad  eccez i o n e  d i  o l i o ,  l a tt e , 
uo va ,  v i no ,  p asta  s ecca ,  formagg i , 
m i e l e ,  y ogu rt  natura l e ,  s ucch i  d i  f r utta 
100% ,  cacao  amaro  e  poch i  a l t r i .
V e n gono  i m p i e gat i  p e r  att i ra r e  no i 
consumator i ,  p e r  r e nd e r e  g rade vo l e  e 
r i conosc i b i l e  u no  snac k  o  una  me r e nda 
r i s p e tto  ag l i  a l t r i ,  p e r  comp e nsar e 
l a  p e r d i ta  d e l  sa por e  t i p i co  d i  u n 
a l i m e nto  du rante  l a  l a vo raz i o n e  e 
i  p rocess i  a l i m e ntar i ,  p e n s i amo  ad 
e s em p i o  a i  s ucch i  e  ag l i  sc i ro p p i  a 



base  d i  f rago l a ,  c i l i e g i a  o  m enta… non 
a v r e b b e ro  ce rto  q u e l  sa por e  i n t e nso 
do po  mes i  d i  conse r vaz i o n e !  Ma  anche 
yogurt  e  do lc i um i ,  s ucch i  d i  f r utta  e 
b e vand e  d i  v a r i o  t i po .
 I no l t r e  sono  i m p i e gat i  n e i  p rodott i 
l i g h t  e  d i e t et i c i  p e r  comp e nsar e  l a 
r i d u z i o n e  d i  c e rt i  i n g r e d i e n t i  ( z ucche ro , 
sa l e ,  g rass i ) ,  p e r  da r e  p i ù  sa por e  e 
r e nd e r e  a p p e t i b i l e  i l  p rodotto .

INFINE SULL’ETICHETTA COMPAIONO ANCHE:

L a  d a t a  d i  s c a d e n z a
( o  TMC ,  Term i n e  M i n i mo  d i  Conser vaz i one ) 
S e  l a  data  i n d i cata  su l l a  conf e z i o n e  è 
p r eceduta  da l l a  f rase  “ da  consumars i 
p r e f e r i b i l m e nt e  e nt ro  i l ”  i l  p rodotto 
pu ò  e ss e r e  consumato  anche  a  b r e v e 
d i s tanza  do po  l a  data  i n d i cata .

Il peso netto
Le modalità di conservazione
L’elenco delle sostanze allergizzanti
Il numero di lotto di produzione 
che  p e rmette  d i  r i n t racc i a r e  l ’ o r i g i n e 
d e l  p rodotto



Un consiglio importante! 

È meglio leggere bene 
l ’etichetta dei prodotti 
alimentari che acquistate 
piuttosto che fidarvi 
delle pubblicità che 
vedete in televisione.



Le etichette di alcuni alimenti devono contenere 
altre informazioni:

per la verdura e gli alimenti freschi, in 
generale, deve essere indicato il luogo da 
dove provengono

per il pesce deve essere specificato 
anche se è pesce di allevamento, cioè 
cresciuto in zone delimitate dove viene 
controllata la crescita con il fine di 
venderlo o se è pescato in mare, fiume o 
lago e viene catturato e poi venduto

per le uova, vista la breve durata 
di conservazione, deve essere indicata la 
data in cui è stato deposto dalla gall ina 
e la data entro cui si deve consumare. 
Attenzione: le uova scadute possono essere 
pericolose e difficilmente si capisce se sono 
contaminate.

tutti i venditori di carni bovine e di 
pollame (fresche o congelate, comprese 
quelle macinate)devono etichettarle in tutte 
e fasi, dando le informazioni sul taglio, 
i l prezzo, i l peso, la scadenza, i l luogo di 
provenienza degli animali da cui deriva la 
carne. Anche in macelleria le informazioni 
devono essere scritte in modo chiaro e ben 
leggibile.



A l cun e  e t i c h ett e  contengono  anche :
Ma rch i  d i  q ua l i t à
Tabe l l a  nut r i z i o na l e ,  c h e  i n d i ca  l a 
q uant i tà  d i  g rass i ,  p rote i n e ,  z ucche r i 
e  ca lo r i e  contenut i  i n  100  g ramm i  d i 
q u e l  p rodotto

P e r  i  p rodott i  conf e z i o nat i  s p e sso 
v i e n e  r i p o rtato :
A  q ua l e  t em p e ratura  va  conse r vato
Come  consumar l o
Come  cuocer l o



Li conoscete i biscottini di Novara? 

La  stor i a  d i c e  ch e  i  b i scott i  d i  No va ra 
sono  stat i  cuc i nat i  p e r  l a  p r i ma  vo l ta 
n e l  X V I  s eco lo ,  tanto  t em po  fa ,  i n  u n 
con v e nto  d i  monache  i n  No va ra . 
L e  monache  a v e vano  a  d i s pos i z i o n e 
uo va ,  i l  costos i s s i mo  zucche ro  e  l a 
p r e g i a ta  far i na  b i a nca  e  vo l e v ano 
i n g raz i a rs i  g l i  a l t i  p r e l at i  c i t tad i n i . 
N e l l ’ O t tocento  l ’ e d i t to  na po l eon i co , 
ch e  ch i u d e  mo l t i  monaste r i ,  m ett e  f i n e 
a l l a  p roduz i o n e  d e i  b i scott i  i n  amb i to 
monaca l e  e  s i  a p rono  l e  p r i m e  bottegh e 
d i  p ast i cce r i  c h e  s fornano  i  b i scott i n i 
d i  No va ra . 

No i  v i  d i amo  l a  r i c etta ,  p ro vate  a 
far l a  i n  cuc i na  con  i  v ost r i  g e n i to r i  o 
i  v ost r i  nonn i .



RICETTA DEI BISCOTTI DI NOVARA
Ingredienti per circa due teglie:
200gr di farina 00
200 gr di zucchero semolato
3 uova
1 tuorlo
Sale q.b.

COME FARE
In una ciotola mettete lo zucchero, le 
uova, i l tuorlo e un pizzico di sale. Montate, 
rigorosamente a mano con la frusta, i l 
composto fino a quando sarà soffice e 
spumoso. Aggiungete, dunque, la farina 
setacciata poco alla volta facendola 
cadere a pioggia e amalgamate lentamente 
sempre con la frusta. Mettete i l composto 
in una tasca da pasticcere con i l beccuccio 
l iscio e disponete i l composto sulla placca 
ricoperta da carta forno, formando 
dei bastoncini di 7/8 cm di lunghezza ben 
distanziati l ’uno dall ’altro. 
Intanto scaldate i l forno in modalità 
areata a 180°.
Coprite la placca con un altro fogl io 
di carta forno o argentata, che non 
deve assolutamente toccare l ’ impasto, e 
lasciate riposare per 15/20 minuti in un 
luogo fresco. Attenzione: non fate riposare 
in frigorifero!! !
Quindi infornate e cuocete i biscotti per 
15/20 minuti finché non saranno leggermente 
dorati. Togliete i biscotti dalla placca e 
mi raccomando… fatel i raffreddare prima 
di mangiarl i .

Buon Appetito!!!
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