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SIAMO NOI L’AGO
ELLABILANCIA

Le nostre scelte alimentari hanno un peso per il palato, per I'ambiente,
per i produttori e per I'organismo.

Slow Food propone la linea che seque i principi del cibo

buono - fresco, stagionale, gustoso

pulito — prodotto senza inquinare, trasportato per distanze brevi
giusto — rispettoso del lavoro di chi lo produce

ma anche sano — nutriente, con materie prime poco trattate.

Ecco allora ¢ il caso di dire: occhio alla linea! A quella dei principi
Slow Food e anche a quella del nostro girovita.

Il segreto per un'alimentazione buona, pulita, giusta e sana sta nel

bilanciare alimenti di qualita nella nostra dieta settimanale e nel
trovare tempo e attenzione nel fare la spesa e in cucina.

E UN INVESTIMENTO IN PIACERE
-—
|

IMMEDIATO E SALUTE FUTURA!
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MANGIAMO SLOW,
PERNON SBILANCIARCI!

In realta non ci siamo inventati nulla di nuovo: attingiamo alla nostra
ricchissima tradizione gastronomica, perché mangiare & un piacere, oltre
che una necessital

La dieta mediterranea, basata sulla scelta di alimenti di stagione,
consiglia di mangiare ogni giorno verdura, frutta e cereali
integrali, di ridurre il consumo di carne, preferendo i legumi, e
integrando con pesce, uova e formaggi.

Cerchiamo di consumare meno alcol, caffé, sale e zucchero!

| cibi che abbiamo a disposizione contengono in modo equilibrato
tutti i principi nutritivi di cui abbiamo bisogno, quindi dimentichiamoci
integratori alimentari e “pillole del benessere” e continuiamo a dare valore
ai saperi di produttori del cibo di qualita e alla gioia di gustare un
piatto cucinato come si deve!




DIAMO PESO AL CIB
DI OGNI GIORNO!

FACENDO LA SPESA, SCEGLIAMO
ANCHE PER IL PIANETA

IN CUCINA, BILANCIAMO

GLI ALIMENT! PER GUSTO,
VARIETA E STAGIONALITA

S

RICORDIAMOCI DI CHI PRODUCE,
SOSTENENDONE IL LAVORO



contiene acqua, indispensabile per il nostro corpo
& ricca di zuccheri, che ci danno energie

o contiene vitamine, sali minerali e antiossidanti, buoni per
la nostra salute

contiene fibra, che ci aiuta a digerire, in pit nutre e mantiene
allenato il nostro intestino
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contiene acqua e sostanze nutrienti, indispensabili per
il nostro corpo

le patate non sono verdura! Meglio non esagerare




possiamo sostituire carne, pesce, formaggi e uova con )

i lequmi, purché associati ai cereali

sono ricchissimi di fibre, che facilitano la nostra digestione e aiutano .
a regolare i livelli di colesterolo

ci rinforzano e proteggono perché hanno anche fosforo, potassio,
calcio e ferro

contengono vitamine del gruppo B g, se freschi, la vitamina C




danno energia, perché contengono amidi (cioé catene di zuccheri) e,
moderatamente, proteine

ogni tanto possiamo sostituirli con le patate, anche queste ricche

di amidi

se integrali sono ricchi di fibra, utili per il benessere dell'intestino




pane e pizza a lunga lievitazione sono piu digeribili: alleggeriamo
stomaco, fegato e intestino!




insaccati e salumi sono gustosissimi ma pieni di sale e molto
calorici, mangiamoli solo ogni tanto

preferendo tagli piti magri anche il nostro corpo ne beneficera




chiediamo pesci a ciclo vitale breve, per evitare accumuli

di sostanze tossiche presenti nel mare (per esempio i tonni possono
presentare questo rischio)

pesci di allevamento intensivo possono essere nutriti

con antibiotici, che ci mangeremo anche noil




L LATTE, | FORM
= LO YOGURT

grazie al calcio e al fosforo fanno bene a ossa e cervello
e contengono vitamine B e D, che ci danno sostegno e ci rinforzano

i fermenti lattici fanno bene al nostro intestino, percio
scegliamo spesso latte fermentato e yogurt




tra i prodotti confezionati cerchiamo quelli con farine integrali,
pochi grassi e di buona qualita (meglio il burro dei grassi idrogenati
e dell'olio di palma) e pochi zuccheri: il nostro organismo i
ringrazieral

non esageriamo con biscotti e merendine farciti di cioccolato,
marmellata o creme




il miele contiene tantissimi sali minerali, vitamine, antiossidanti,
enzimi, tutte proprieta che ci fanno un gran bene!

i dolcificanti sono pensati per categorie specifiche di persone,
se siamo in salute non usiamoli!




se non esageriamo, I'olio extravergine di oliva ci da sostegno
e ci rinforza perché contiene vitamine A, D ed E

consumiamo con moderazione anche il burro (e altri grassi
di origine animale)

evitiamo la margarina, non é piu leggera e salutare del burro!
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ce ne servono 1,5-2 litri al giorno! Anche gli alimenti ne
contengono, aiutandoci a coprire questo fabbisogno quotidiano
consumiamo meno succhi di frutta, che contengono zuccheri
(in effetti sono sostituti del cibo, non dell‘acqua!)

le bibite e i prodotti “light” o “ipocalorici” non sostituiscono
I'acqua e sono da consumare con moderazione...




CONSIGLI SLOW PER
ACQUISTI “BILANCIATI”

una buona abitudine ¢ fare la classica lista della spesa elencando
cio che ci serve realmente: risparmiamo tempo, soldi e sprechi

J la fame condiziona le nostre scelte, meglio fare
la spesa con la pancia piena!

J non riempiamo il frigo di rifiuti, compriamo meno e piu spesso

una visita al mercato o dai produttori ci fa scoprire

gusti meno standardizzati: distinguiamoci! \\‘

J leggiamo I'etichetta per conoscere composizione,
provenienza, metodi di lavorazione di cio che
acquistiamo

occhio al prezzo! Non e detto che quello
piu alto corrisponda al prodotto

A
migliore, mentre uno troppo basso -

puo essere segno di sfruttamento
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Per approfondire scarica gratis
le nostre quide dal sito

www.slowfood.it/quide-al-consumo @V




