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Dolci  01

Carne, pesce e uova 02

Grassi vegetali 03

Acqua05

5 LIVELLI PER BILANCIARE LA
TUA DIETA 

Pasta, frutta e verdura 04

Da ciò che devi consumare di meno a ciò che devi
mangiare di più

Limitare il consumo di
dolci a occasioni

speciali.

Riduci il consumo di carni
rosse e salumi, preferisci

pesce e pollo.

Scegliere oli vegetali
(come l'olio d'oliva)

anziché grassi animali.

Scegliere pasta, riso e
pane integrali e

consumare molta frutta e
verdura.

Bere sempre molta
acqua.



Ogni giorno, una gr ande quantità di cibo viene
sprecata .  Ridurre gli sprechi alimentari è
fondamentale per l'ambiente e il risparmio di
risorse.  Ecco alcuni consigli pr atici :

Pianifica i  pa sti :  Acquista solo ciò che serve.
Conserva correttamente: Usa contenitori
ermetici e controll a le scadenze.
Riutilizz a gli avanzi :  Crea nuove ricette.
Dona il cibo in eccesso: Condividi con chi ne
ha bisogno.
Composta i  rifiuti organici :  Produci
fertilizz ante natur ale.

Ogni gesto conta ! 
🌿  Insieme possiamo fare 
l a differenz a ! 🌿

🌍 Unisciti nella Lotta contro
gli Sprechi Alimentari 🍏
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