NPT EDU

Edizione 2021-22

Scoprire la dieta
mediterranea in
cucina

I‘a Rete Dialogues
o

La magia
dei legumi

> ©




=,

L Dieta
Mediterranes

Patrimonio
dell’'umanit3

Immagine assemblata nel blog hito/icalabriatipica80.altervista.org/



Perche patrimonio dell’'umanita?
Unesco dal 2010 estesa nel 2013 a piu paesi

In perfetto equilibrio tra cultura umanistica e scientifica.

Contribuisce alla costruzione di un'identita che &€ ormai andata ben oltre i confini
territoriali o alimentari.

E un modello per affrontare concretamente i prossimi anni, rispondendo alle sfide che gli
obiettivi di sviluppo sostenibile dell’/Agenda ONU 2030 e la nuova strategia Farm to Fork*
Europea per la riduzione degli impatti ambientali dell'agroalimentare ci pongono di
fronte.

Un vero e proprio sistema per costruire un futuro “informato”, che parte dal locale per
agire su scala globale avendo come caposaldo lI'educazione, la costrizione di una
comunita capace di sviluppare pratiche si sostenibilita e le nuove generazioni.

Una opportunita perché l'interdipendenza tra il cibo e la crisi climatica passi attraverso
una partecipazione inclusiva ed estesa, in cui abitudini alimentari sostenibili siano
accessibili e comprese da tutti.

La rilevanza della Dieta Mediterranea viene testimoniata sostegno che riceve non solo
dal’UNESCO, ma anche dalla FAO e dall’lOMS, in quanto strumento per una agricoltura
sostenibile ed elemento irrinunciabile per una dieta alimentare che aiuti a prevenire le
malattie cardio- cerebrovascolari.

E una filosofia di vita che nasce dal passato e pud traghettarci verso un futuro sano,
sostenibile e inclusivo*.



Le motivazioni dell’Unesco

Un insieme di abilita e conoscenze

La Dieta Mediterranea costituisce un insieme di abilita, conoscenze, pratiche e tradizioni che
spaziano dal paesaggio alla tavola, che comprendono le coltivazioni, il raccolto, la pesca, la
conservazione, lavorazione, la preparazione e, in particolare, il consumo degli alimenti.
Modello nutrizionale

E caratterizzata da un modello nutrizionale rimasto costante nel tempo e nello spazio, che
consiste principalmente di olio d’oliva, cereali, frutta e verdura fresca o secca, una quantita
moderata di pesce, latticini e carne, e molti condimenti e spezie, il tutto accompagnato da vino
o infusi, nel rispetto delle credenze di ogni comunita.

Piu che semplici alimenti

Tuttavia, la Dieta Mediterranea (dal greco diaita, o stile di vita) riguarda piu che i semplici
alimenti. Essa promuove l'interazione sociale, dal momento che i pasti comuni rappresentano la
pietra angolare delle usanze sociali e degli eventi festivi. Essa ha dato origine a un considerevole
corpo di conoscenze, canzoni, massime, racconti e leggende.

Sistema radicato nel rispetto

Si tratta di un sistema radicato nel rispetto per il territorio e la biodiversita, e garantisce la
conservazione e lo sviluppo delle attivita tradizionali e artigianali legate alla pesca e
all’agricoltura nelle comunita mediterranee, di cui Soria in Spagna, Koroni in Grecia, il Cilento in
Italia e Chefchaouen in Marocco sono esempi.

Le donne rivestono un ruolo particolarmente vitale nella trasmissione delle competenze,
nonché della conoscenza di rituali, gesti e celebrazioni tradizionali, e nella salvaguardia delle
tecniche*.



La storia nel mondo scientifico

La dieta mediterranea € un modello alimentare studiato,
per la prima volta in maniera sistematica,
dall'epidemiologo e fisiologo statunitense Ancel Keys in
alcuni paesi del bacino mediterraneo negli anni cinquanta,
in una situazione di severa difficolta economica e di
limitazione delle risorse a causa della seconda guerra
mondiale.

Ideatore della razione K delle forze armate, il fisiologo, &
aiutato dalla moglie ricercatrice e biologa e da altri
colleghi, esamino dieta e stile di vita in diverse aree
geografiche anche al di fuori del mediterraneo (Finlandia,
Giappone) e giunse alla conclusione che condizioni
associate ad un basso livello di tecnologia e a ridotta
disponibilita di cibo favorivano uno stile di vita fisicamente
attivo e frugale, con una predominanza di prodotti vegetali
e scarsita di prodotti di origine animale nella dieta. Collego,
poi, queste condizioni a una riduzione dell’incidenza di
malattie cardiovascolari.

| suoi studi proseguirono a Pioppi in provincia di Salerno,
nel Cilento, dove si trasferi a vivere con la moglie e
approfondi le ricerche su questo tema*.
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Sacrifici, duro lavoro, penuria

Nel periodo in cui veniva costruito il modello della dieta
mediterranea le popolazioni conoscevano ancora situazioni di
disagio alimentare.

Massimo Cresta, uno dei maggiori studiosi dell’alimentazione
nelle regioni meridionali e dei Paesi africani analizza i consumi
alimentari a Rofrano nel Cilento, in un periodo che va dal 1954 al
1995. Il lavoro svolto sul territorio da Cresta e dai vari medici e
collaboratori durante il primo anno venne filmato dall’Istituto
Luce che ne realizzo un prezioso documentario (Inchiesta
alimentare a Rofrano, 1954, regia di VirgilioTosi

«Quanta delusione per i nutrizionisti di oggi, cultori della “dieta
mediterranea”, pensare che la “dieta del Mediterraneo” che si
consumava in “terre come il Cilento” non era a base di olio di
oliva e di frumento, ma di castagne, granturco, e grasso di
maiale» commenta a conclusione di una rilevazione sistematica e
continuata nell’arco di quarant’anni, mettendo in discussione i
risultati di certe indagini, probabilmente, troppo enfatizzate e
pubblicizzate* .



https://youtu.be/iFRrtDBPMuA

| paesi della dieta mediterranea
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Un modello universale?
| punti di riferimento universali per una alimentazione sostenibile

La convivialita, legata
alla capacita di
ritualizzare e
condividere la
preparazione e il
consumo di pasti, con
un ritmo regolare, che
secondo numerosi
studi @ necessaria per
costruire le sinergie
adatte a trarre il
massimo beneficio
psicofisico dal cibo.

L'arte di trasformare il cibo rendendolo
gradevole e contemporaneamente piu facile
da assimilare. L'ammollo dei legumi, la
macinatura dei cereali, la fermentazione di
alcuni ingredienti, accanto a tante ricette
che prevedono la sapiente combinazione di
cibi vegetali come la classica pasta e fagioli,
un esempio emblematico della sapienza con
cui la cultura mediterranea ha saputo
dialogare con I'ambiente, adattando gli
alimenti “naturalmente” disponibili alle
nostre esigenze.

Il rispetto
dell'ambiente e

delle sue risorse.
Ingredienti locali, di
stagione, che
promuovono la
biodiversita, la
salvaguardia della
terra, dell’aria e
prevengono lo spreco
di risorse (cibo,
acqua,...)
valorizzando chi
produce il cibo.
Imballaggi sostenibili
e ridotti al necessario.



Esempi sostenibili lontano dal Mediterraneo

Queste connessioni sostenibili fra cibo, ambiente e
relazioni umane, fanno parte anche di modelli
alimentari sviluppati in contesti totalmente diversi
dall’area mediterranea, ma sono comunque
collegati a una maggiore longevita, a una minore
incidenza di differenti patologie degenerative.

Un esempio particolarmente interessante e la
popolazione Inuit della Groenlandia, che vive in
condizioni estreme, in totale sintonia con una
natura dominata dal freddo, rispettando precisi
rituali collettivi per la trasformazione e il consumo
del cibo. Ortaggi e frutta coltivati sono quasi
estranei nel menu degli Inuit, composto,
prevalentemente, da bacche e altri vegetali
selvatici, accompagnati da pesce e prodotti della
cacciagione, presenti in quantita decisamente
elevate rispetto alle nostre abitudini. Le loro ottime
condizioni di salute, che li rendono particolarmente
resistenti, si modificano quando gli Inuit si
trasferiscono in condizioni ambientali differenti,
collegabili allo stile di vita dei paesi industrializzati.




Esempi sostenibili lontano dal Mediterraneo

Lo stesso accade per i Giapponesi che vivono a nell'arcipelago di Okinawa, dove la
longevita e fra le piu alte del mondo. Il loro menu, molto parsimonioso, e ricco di
vegetali protettivi, fra cui fino a 13 piccole porzioni al giorno di verdure crude e
cotte, alghe, riso, derivati della soia e pesce. Il tutto sapientemente insaporito con
varie spezie e accompagnato da uno stile di vita che previene sedentarieta, stress e

altre situazioni negative.




Un insieme di abilita e conoscenze: ieri e oggi

Ricerca-azione: pensando ai punti di riferimento universali della dieta Mediterranea
creare momenti di ricerca, condivisione di esperienze e dialogo sulle tradizioni di altri
paesi e locali, includendo la famiglia.

Quale menu? Dove? Come? Con chi?

Un esempio emblematico: Creta

La dieta dei minoici dal tempo di re Minosse (1500 a.C.) a oggi
Locale, stagionale, frugale

Ritualita a tavola, comunita

Olio di oliva, cereali, legumi e miele, ortaggi e frutta locali, semi
oleosi, e frutta essiccata, cibi animali con moderazione, spezie
e erbe aromatiche

Le specialita: frutta e ortaggi selvatici, farine di legumi in
diversi modi, ceci e lenticchie masticati, latticini freschi di capre
e pecore, i piu abbienti farinate con il lardo, carne e formaggi
nei giorni festivi, semola macinata con miele e frutta secca per
dolce.

Tanto movimento e ambiente «pulito»*




Un insieme di abilita e conoscenze: Mediterraneo a casa mia
Esperienze
* Ricerca di ricette della tradizione famigliare, o di altre tradizioni, che seguono il modello sostenibile
Mediterraneo;
* preparazione, con famigliari (meglio se preceduta da ricerca e acquisto degli ingredienti insieme ai
partecipati);

* condivisione e assaggio ritualizzato*. G!.',S" MEDITERRANED

Descrivi la tua ricetta e assaggiala

Scuola
Un esempio: L
ricette con i legumi a casa e nel mondo
Titolo
Ingredienti per
e

Come s1 prepara

Suggenmenti

Vananti

I'ingrediente
principale

Messapgpio
Pubbhicitario

{ per convincere

1 fuol amici a

degustarla)

ﬁ/ Barzand, Alla seoperta cel guatn, Regione Lombardia

(Testo La magia de legqumi, pag. 34 35 -38 (Raccontare le ricette )



Un insieme di abilita e conoscenze: Mediterraneo a casa mia

Esperienze
« Assaggiare CUSTO MEDITERRANEO CUSTO MEDITERRANEO

Assaggio multisensoriale

le ricette 11 Laboratorio del gusto
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aiuta a T
superare i Nome

Nome Heeta v iireansiiaimiansininee
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gli assaggi
coni
famigliari e
coinvolgerli
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narrazione.
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‘ Barzand, Alla scoperta del gusto, Regione Lombardia

w Barzand, Alla scoperta del gusto, Regione Lombardia



Un insieme di abilita e conoscenze: Mediterraneo a casa mia

Esperienze

Racconto le mie esperienze e rendo partecipi amici e parenti

CUSTO MEDITERRANEO

Il linguaggio dei sensi

Vista ** @

Forma

Cilindrico, circolare, quadrato, concavo, cubico, ellittico, curvo, piatto, filiforme,
aguzzo, rettangolare, romboidale, triangolare, a spina di pesce, a spirale, a
stella........Dimensioni Enorme, grande, piccolo, ....

Aspetto complessivo

Liquido, cremoso, pastoso, torbido, solido, opaco, trasparente, limpido,....

Colore

Bianco, giallo, rosso, arancione, blu, celeste, azzurro, verde, marrone, grigio,
nero....

Tatto " O
Appiccicoso, duro, granuloso, molle, morbido, poroso, rigido, rugoso, ruvido,
scivoloso, soffice, viscido....

Olfatto — ¢}

Intensita

Assente, leggero, regolare, intenso, intensissimo

Riconoscimento

Frutta: albicocca, amarena, ananas, ba

nana, ciliegia, fragola, lampone, limone, mandorla, mela, mora, nocciola, noce,
pera, pesca, prugna

Fiori: Lavanda, mimosa, rosa, tiglio, viola

Erbe: Alloro, fieno, menta, origano, prezzemolo, rosmarino, salvia, tabacco, timo
Spezie: Anice, cannella, chiodi di garofano, finocchio, liquirizia, noce moscata,
pepe, vaniglia, zafferano,..

Vari: Aglio, brodo, burro, cacao, caffé, caramello, carciofo, carne, cipolla, farina
(pane), farina gialla, funghi, legno, miele, olio, resina, riso, verdura cotta

Gusto ™ w

Dolce, acido, salato, amaro, umami, grasso

Da cercare....
Trovate altri vocaboli per arricchire questa lista

CUSTO MEDITERRANEO

Ricordi, emozioni, parole

Parole/Memoria

Ambiente
Amore
Bellezza
Caldo
Coincidenza
Colore
Conquista
Diverso
Estraneita
Fascino
Festeggiare
Fine
Freddo
Goloso
Gioia
Gioco
Grasso
Inizio
Lontano
Magro
Odore/profumo
Piacere
Pratico
Rassicurante
Rivedo
Sapore
Solo
Stagione
Stupore
Successo
Suono
Tocco
Tempo
Viaggio
Vicino
Vivo



Un insieme di abilita e conoscenze: Mediterraneo a casa mia
Esperienze

Mangiare Insieme
Come I’hai assaggiata? Con chi?
Dare valore al contesto di preparazione e consumo degli assaggi e dei pasti

* Definire insieme un galateo
Mediterraneo

* Scegliere con cura gli ingredienti e
gli strumenti/utensili per
trasformarli.

e Concentrasi sulle procedure di
preparazione in cucina.

* Apparecchiare la tavola con cura.

 Mangiare con attenzione e
partecipazione, tutti insieme, senza
distrarsi con cellulari e televisione.

Testo la magia dei lequmi pag. 70-73 (facciamo festa)



Un insieme di abilita e conoscenze: Mediterraneo a casa mia
Esperienze
Gusto mediterraneo: scoprire le specialita dell’orto

L'ingrediente (Breve descrizione ingrediente), origine, caratteristiche nutritive, uso
in cucina.

L’angolo dell’agricoltore, prova a coltivare questo ingrediente nell’orto, o sul
balcone, oppure recati da un agricoltore che lo coltiva per scoprire come si fa. Puoi
anche cercare su un libro tutti i segreti per la coltivazione. Racconta le tue
esperienze. Se riesci prepara un cartello da mettere nell’orto per fare in modo che
anche i tuoi amici conoscano meglio l'ingrediente.

Viva la varieta cerca in un negozio, da un agricoltore, su un libro o in rete diverse
varieta dell’ingrediente da scoprire, se riesci procurale, disegnale, sperimentale
nell’orto.

Assaggia! Trova una ricetta con l’ingrediente prescelto, preparala, assaggiala e
descrivila.

Disegna la ricetta

Scopri una nuova ricetta che proviene da un’ usanza antica e/o da un’altra
tradizione per l'utilizzazione di questo ingrediente.

Testo La magia dei legumi pag.34-35-37-38 (legumi, varieta) 40- 41 (germogli), 48 (assaggio ricetta pasta di lequmi),
61-62 (erbe aromatiche) 64-65-66-67 (orto e insalata)




Un insieme di abilita e conoscenze: Mediterraneo a casa mia

Esperienze
Orto mediterraneo: per voi amiche api*.

Lo lista dei fiori “amici delle afi"
Crea anche tu delle “aree Salva-Api® dove le api e gli altri insetti impolfinatori possana
Y trovara rifugio € polling par nutrirsi.

2 Semina fiori amici delle api nel giardino, nell’orto, sul balcone o in un parco senza usare
Sono molte le piante e i fiori apprezzati dalle api, ecco alcune delle varieta che possono
fornire buon cibo a guesti oparcei insetti;

Grano saracena

Girasols Malva Tagets

Testo La magia dei lequmi seguire in ogni capitolo simbolo ape inoltre pag.55-61-62



Modello nutrizionale: piu che semplici alimenti,
un menu che nasce dal rispetto*

CONSUMO

SETTIMANALE g7 UIT
% 1 porzioni

POLLAME UOVA

‘ﬂ 1-2 porzioni | 2-4 porzioni QD
PESCE,

CROSTACE! LEGUMI
— ' |b MOLLUSCHl = 2 porzioni
=" = 2 porzioni

FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,
SEMI, OLIVE AGLIO,
&9 _ 1-2 porzioni CIPOLLE
% per ridurre
CONSUMO % ol ) il sale aggiunto
GIORNALIERO & !
LATTE E DERIVATI OLIO D'OLIVA
(preferibilmente a ridotto \: 3-4 porzioni

contonuto di grasso) {una porzione corrisponde
2-3 porzioni @ Eg a un cucchiaip, coé 10 ml.)
FRUTTA 1-2 porziont VERDURA 2 2 porznoni PASTA, PANE, RISO,
COUSCOUS e altri cereali,
PASTI é 6 @ é e preferibilmente integrall 1-2 porzioni
PRINCIPALI i & 5 ‘ &5 ’i;a

BERE Acqunu

G\mvm'\ FISICA) CCONVMALITA ) CSTAGIONALITA) Gnooom LOCALD




Modello nutrizionale: piu che semplici ingredienti, un menu che nasce dal rispetto
Esperienze

Crea la tua piramide mediterranea!

E tu come mangi?

A colazi I Tte mangio
Il piatto che preferisco a pranzo &
Il platto che propria non mi piace &
La mia merenda consiste invece in
Sono tanto felice quando per cana c'é
A cena non mangio mai
Quante volte al giorno bevo vol acqua
Quante volte al giorno mangio dalel o scelgo b de dolci

Un menu equilibrato: la varieta fa bene!

“ A parte il latte materno, nel primi mesi di vita, non esiste un alimente unico capace di soddi
sfare tutte |e esigenze nutritive. Ogni cibo, infattl, possiede sostanze diverse. Verdura e frutta,
ad esempio, sono ricchissime di acqua, vitamine, minerali e fibre che hanno una funzione pro-
tettiva: fa pasta contiene carboldrati, importanti par dare energla; carne, uova, pesce @ lagumi
abbondanc di preteine, fohdamentall per costruire tulte le nostre cellule, compresa guelle di
muscall e assa. La varieta & indispensabile. Per star bene, infatti, serve una quantitd equilibrata
di tutti questi principi nutritivi, necessari per la tua crescita. La varieta & salutare anche per la
natura, perché favorisce la biediversita.

Ma come fare a regalarsi? Gli esperti hanno costruito una Piramide degli alimenti® dedicata al
bambini, che da unidea immediata di quali alimenti mangiare, di guanto & preferibile utilizzame
& con quale frequenza. Farse t stupirai: alla base della piramide non ¢ sono alimenti ma riposo
e mavimento, Dormire abbastanza e muoversi ogni giome, infatti, sono due abitudini indispen-
sabili per il benessere! Segue, come vedi, lacgua, che effettivamente & un alimento importantis-
simo. Quindi non dimenticarti di beral

H
.
.

Costruisci la tua piramide
La piramide dei miei cibi favoriti
con gueste risposte © i cibi che mangi abitualmente con guelli suggeriti nella
ide degli al i, Ci i qui la tua pil de pe I lendo la piramide vuota che
trowi gui sotto. Disegna in basso | cibi che mangi pil spesso & salendo quelll che mangi raramente,

N

NOC| - SEMI
1 parzione al giorme

LATTE - YOGURTY
1-2 porziond & W

ACQUA
unzicne gicmaler adeauata

!
% ATTIVITA FISICA -~ ADEGUATO RIPOSO ﬁlu

Confronta la tua piramide con quella degll esperti. Come ti sermbra? Potresti migliorare qualcosa?
Divertiti a paragonare [ risultati deila tua ricerca con guelli del tuoi compagni. Riuscite e disegnare
una piramide comune, che rispetta le vostre preferenze e insieme { consigli della piramide ufficiale?

* La pirasmice afrmentare ¢ frama o SIP (Societh Maian o) Pediatra) ¢ visiile sul ste mmnmwml'wmwlmmw

e P

3

e P T e

.

Dal libro la Magia dei Legumi



Modello nutrizionale: piu che semplici alimenti, un menu che nasce dal rispetto

Varieta mediterranea, necessaria per ambiente e salute
Parole chiave: biodivesita, protezione ambiente, sicurezza nutrizionale, scoperta,

ampliamento dei gusti.

i W La bellezza della varieta

Tanti cereali diversi

Oltre al grano, chiamato anche frumento, esistono altri cereall importanti da cui & possibile ricava-
re diverse farine come segale, riso, grano saraceno, avena, granoturca, orzo, miglic. Anche alcune di
auests si possona usare per Fimpasto della pasta, con ricette speciali. Scopri come sono fatti questi
cereali cercando in rete, o su un libro dove trovi fotagrafie e descrizions. Quando 6 sembra di cono-
seerli meglio, osserva Je loro immagini liustrate qui sotto unisel con una freceia dlascun cereale con
il suo nome.

GRAND MIGLID ORZO GRANOTURCO AVENA SEGALE

Scopri nuovi cereali

Ora che conosci un po' meglio-alcuni cereall, che ne pensi di cercarli al mercato o nella dispensa
di casa o chiedendo a qualcuna che | coltiva? Raccogl | serni (o magari le spighe) di alcuni cereall,
analizzane la forma, il colore, l'odore, |3 consistenza, poi incollal qui sotto, Ricorda: la varieta fa bene
ate a alla natura,

\ 4

Dal libro la Magia dei Legumi

é-; Sapori mediterranei - -" -

Ingredienti in primo piano
Pensando alla dieta mediterranea scrivi almeno due nomi di che hal per
ciascuna di queste categorie di cibi

FRUTTA

WVERDURA

LEGUMI

CEREALI

Scopri i colori
La ballezza delle cose buone della nostra terra sta soprattutto nella varieta delle forme e dei color|.
Quanti ortaggl. frutti e legumi diversi riesci a trovare per ogni colore? Divertit con | tuoi amici.

ROSS0 come

VERDE come

GIALLO come

VIOLA come

ARANCIONE come




Modello nutrizionale: piu che semplici alimenti, un menu che nasce dal rispetto

Varieta mediterranea, necessaria per ambiente e salute

Parole chiave: biodivesita, protezione ambiente, sicurezza nutrizionale, scoperta,
ampliamento dei gusti.
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Testo La magia dei legumi, tutte le pagine/paragrafi con il simbolo dell‘ape, pag. 46 e 52



Modello nutrizionale: piu che semplici alimenti, un menu che nasce dal rispetto

Locale e di stagione* consigli per scegliere frutta e
verdura a minori emissioni di GHG

@ riduci i prodotti fuori
stagione altamente deperibili

| I e trasportati per via aerea

v -
<A™

riduci i prodotti fuori SERTEMBER

stagione in stile mediterraneo
coltivati in serre riscaldate

riduci cibi pronti

globale contro locale

““o-°

cibi prodotti durante |a stagione cibi raccolti e consumati
colturale ma non necessariamente consumati localmente durante la stagione
dove sono stati raccolti localmente colturale naturale

conosci la frutta e la verdura
stagionali della propria nazione




Modello nutrizionale: piu che semplici alimenti, un menu che nasce dal rispetto

Locale e di stagione
Conoscere provenienza e stagionalita

Chilometro O NNl Scopri la stagione!

} i i
- : H
H H H
. . H H
H Hai un'idea delia provenienza di cia che mangl ogni giorno? : H Osserva | prodotti disegnati qui in basso, colorali e scrivi sotto a ciascuno il nome e la stagione. H
H : H
' Fal una lista di 5 ingredienti freschi che 6 piacciono, scelti fra frutta e verdura, e quando acquisti o : H
H H
i prova a individuare ia loro provenienza. Trovi le indicazioni sui cartelli del prezzo. H H .
: Se lo desideri, puoi ripetere I' con i ionati, ad I'olio, la pasta o | H : H
. ¥ *
H fiocchi di cereali. Riporta i risultati delle tue osservazioni gui sotto. H H H
' H H H
i : : §
H INGREDIENTE PROVENIENZA H 5 H
H H H
. : : g
1 . i o H
i i i ;
3 2. : : :
H b - H
i a, : : i
: ' H H
: : :
4. : : i
5. H : i
e ; =
s i :
TROVA ORA 5 PRODOTTI DI PROVENIENZA VICINA CHE TI PIACCIOND H : .
: H H H
: 1 i ’ ‘
H H H H
: H H ]
H H : H
L] 2 ] : H
: : H H
H . - H
i i : :
: H H :
: 4 H H H
H H : :
: i N H
H s, i & H
: H N :
H [ H H
: H i :
: Stagioni in primo piano $ : H
i OV ouale stagione? : 2 H
1 Al mercato o al supermercato, frutta e verdura paiono essere sempre le stesse, indipendentemen- E H ‘ ' H
2 te dalla E il risultato della o in serra, o dei lunghi trasparti, che fannao arrivare pro- H E @ H
: dotti da lucghi malts lontani da nol, dove iI clima & diverso. In realta, se scegliamo cibi locali, coltivati H i s H
: alfaria aperta, ogni stagione offre Ingredienti differenti. E ] H
] Nl momenta migliore per la natura H H
: E un vantaggio. La natura, infatti, assicura in ogni periodo delfanna gli alimenti pid adatt] alle no- H
3 stre esigenze. L'arancia, ad esempio, immagazzina tutto I sole estivo durante la maturazione e d'in- E H
H H
. werna lo restitulsce attraverso la vitamina C, chea rafforza e difese immunitarie. Anche | cavali, | broc- = H
: coll e le cime di rapa, ortagal tipicamente invernali, sono ricchi di preziosi composti che ci rendono H H :
H pidl resistent] in questa stagione. Ortaggi e frutta estivi come cetrioli, cocomero, pomodori, zucching, H E
! sonouna fonte preziosa di acqua e minerali che aiutano ad affrontare If caldo. ' ¢ | calendario di frutta e verdura i
: B steakine £ beng 3 s Con l'aiuto dei tioi compagni e dei tuof insegnanti costruisci un catendario defle stagioni scriven- H
H Scegliere | prodotti di stagione fa quindi bene alla salute, ma anche allambiente. Ortaggl e frutta ¢ § do;paro mese dellanno, almana & it e verturesh fEpntl Unac volta pront, appeadeie ol
i creceiiti allaperto, nalle condizion climatiche pid adatte al lora Sviliapo, Sono AW B resistenti. & §0 Inchise e i AFPRiens I8 ops Per celine de Rartare 8 cass sacs n ek dona et BN
: Quindi richiedono mena fertilizzanti @ pasticidi, e inquinanc meno. Senza contare che fanno rispar- H : famiglia, & vi aiuterd a proteggere salute e amblente. ¥
: miare energia, soprattutto se pradotti in luoghi vicini. che non rendona necessari lunghi trasporti. H
; H : ER
: 58 : e o S L T P R e ST T R P T e T P e

Testo la magia dei lequmi tutte le pagine/paragrafi contrassegnate con il simbolo dell‘ape, pag.58-59



Modello nutrizionale: piu che semplici alimenti, un menu che nasce dal rispetto

Ingredienti del benessere in primo piano: olio extra vergine d‘oliva
Gli ulivi rappresentano il cuore dell’identita mediterranea e contribuiscono a
creare il paesaggio che la caratterizza. L'olio extra vergine d’oliva, ormai diffuso
in tutto il mondo, é al centro di numerosi studi.

Interessanti ricerche riguardano I’ Oleuropeina (OLE), un polifenolo presente
nell’olio extra vergine d’oliva, responsabile, fra le altre cose, del suo gusto
amaro, la cui concentrazione é legata alle varieta degli ulivi e ai terreni di
coltivazione.

Gia dal 2011, I’Autorita Europea per la sicurezza alimentare (EFSA), ha
approvato una dicitura sull’etichetta dell’olio extra vergine d’oliva, per
precisare il suo effetto protettivo nei confronti dello stress ossidativo dei lipidi
ematici. A patto che le sostanze protettive (torosolo e oleuropeina), siano
presenti in concentrazioni pari a 5 mg per ogni 20 g di olio. Le ricerche mostrano
che I'oleuropeina esercita un’azione antiossidante e contribuisce all’effetto
preventivo della dieta mediterranea nei confronti dell’invecchiamento e delle
malattie degenerative. Un motivo in piu per utilizzarlo, anche per la sua
composizione equilibrata di acidi grassi, che lo rendono uno dei migliori
condimenti possibili*.

\




Abilita, conoscenze, rispetto, comunita, benessere

<Da|la ricetta all’ingrediente >

Da dove viene? Come cresce? Dove? In quale
stagione? Si coltiva nell‘orto/sul balcone? In che
modo?La pianta che coltivo piace alle api?

Lo assaggio, al naturale e/o in varie forme

<Da|l’ingrediente alla ricetta >

Come la preparo? Con chi? Quale e la sua
storia, nella mia famiglia, nelle tradizioni?
Con chi la assaggio? Come presentarla e

gustarla? A quali occasioni é adatta?

Dare valore



APPETITO



https://www.youtube.com/watch?v=B5dQ6tdBahk
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