U
# % MINISTERO DELL'AGRICOLTURA E E L0 NG,
) DELLA SOVRANITA ALIMENTARE I I ! . S ﬁ& E?%’o
~7° E DELLE FORESTE ; @
Progetto TERSA finanziato dal MASAF con Decreto DG MASF E%
PQA n.642200 del 5 dicembre 2024 CUP: J15B824001450001 www.biotersa.it EI d %)V

Diffusione conoscenze
scientifiche benefici
nutrizionali

Azienda Caramadre Societa Agricola Cooperativa
23 ottobre 2026

Prof. Luca Muzzioli, GONG UNI SAPIENZA




A nel neil nl al aad
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5 PORZIONI DI FRUTTA
E VERDURA LOCALE
E DI STAGIONE
Possibilmente di 5 colori diversi:
verde, giallo, rosso, arancione, viola
9
4 PORZIONI
DI CEREALI
(pane, pasta, riso, orzo, farro,
cous cous, quinoa, ecc...)
Preferibilmente integrali L%QEI;LEN%Q
\ Il countdown
3 CUCCHIAI
DI OLIO > §
EXTRAVERGINE per una’ Sana
S alimentazion
3 N |
2 PORZIONI Inizia a contare dal 5 e assicurati di mangiare
il numero di porzioni indicate per ogni gruppo
DI LATTE O DERIVATI
di alimenti! Rispettando ogni giorno questa
y N sequenza, seguirai una dieta sana e allo stesso
Massnmo 2 porzioni tempo manterrai un‘alimentazione sostenibile
di formaggio a settimana che rispetti il nostro pianeta.
N l ‘ &0\ Gone
or II‘ > V7 SAPIENZA
1 PORZIONE - u;&qf u‘r 5
DI PESCE, UOVA,
CARNE O LEGUMII
Alternativamente N
|
B 2 ¢ J
OGNI /
GIORNO




La piramide alimentare medit«rranea, somzy o ds @ S
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LA COME TENERE
2 Dolci: al massimo 2 porzioni ‘,ﬁ\‘ CONTO DELLA
= 7 SOSTENIBILITA?
Z
4]
E Preferire alimenti
< Carne rossa: meno di 2 porzioni di stagione, prodotti
i Carne lavorata: al massimo 1 porzione localmente (cosiddetti
s a km 0) e da agricoltura
= e allevamento biologici,
E Pesce: 2 0 piu porzioni a settimana e TR le .fom' dl
7 Carne bianca: 2 porzioni inquinamento amplentale
Uova: 2-4 porzioni e la spesa energetica per la
' produzione degli alimenti.
Per la stessa ragione,
prediligere prodotti freschi
o Latte e derivati: 2 porzioni al giorno :t?r::nct(::zeﬁf::::mo di
|:z‘ @ (preferibilmente a basso tenore di grassi) fonti proteiche vegetali (es.
(o) Legumi) al posto delle carni
0 e ridurre il consumo di
Z Erbe/Spezie/Aglio/Cipolla (per ridurre il sale) acqua in bottiglia.
O e Olive/Noci/Semi: 1-2 porzioni
© Legumi (Fagioli, Ceci, Lenticchie, Piselli)
Cereali e Tuberi: 1-2 porzioni al giorno
= 2 (preferibilmente integrali)
TR 0 Frutta: 1-2 porzioni al giorno
og Verdura: > 2 porzioni (cotta e cruda)
Olio di Oliva: 3 cucchiai al giorno
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Broccoli

Finocchio

Sedano
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Alchechengi
Castagne

Carciofo

Radicchio

Novembre
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Seguiamo

il ritmo
delle

stagioni

Sebbene la stagionalita degli alimenti
sia alterata dai cambiamenti climatici

e dalle nuove tecnologie di coltivazione,

la stagionalita identifica il miglior
momento di consumo degli alimenti
durante I'anno. Possiamo capire che
un alimento ¢ di stagione quando lo
vediamo presente in grandi quantita,
con prezzi piu bassi, sui banchi dei
mercati rionali e sugli scaffali dei

supermercati.

Melagrana

Uva

Lattuga

&

Cicoria

Carciofo

®

Clementina

Ciliegia

5

Ravanelli

|

Asparagi

)

Cavolfiore

Rapa rossa

“

Arancia

Melanzana

Radicchio Ottobre

Mela

Zucchine Rucola Arachidi @
Albicocca <
Maggio Bietole Banane Pesca
' Giugno
—
|
Fragola _‘9’_ COME TENERE CONTO
AP DELLA SOSTENIBILITA?
5 Pomodoro
Consumare prodotti locali e di stagione s, <4 S
ha un minor impatto sul nostro pianeta elanzana  \IE
in termini di inquinamento ed energia d
consumata. Per crescere, gli alimenti Petbrant
di stagione usano naturalmente
¢ I'energia solare e hanno bisogno
Cipollotto : P :
di meno acqua di irrigazione. Sl
—
Ap"le ‘ Melone
Susina
» Luglio
Fico d'India
Anguria - Cetrioli
Settembre
Fagiolini Cipolla %
Peperone ‘ Taccole
Porro | Prugna
Lampone
Fico
Fico

Mango
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