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SmartFood '




112023 sar3, per il team Smartfood, 'anno dedicato
alla sostenibilita, tema di questo calendario.
Scoprirai ogni mese un consiglio per rendere

la tua alimentazione sana e al tempo stesso sostenibile
per il pianeta. Inquadrando con il tuo smartphone i codici
QR che ti porteranno sul sito smartfood.ieo.it,

potrai approfondire alcuni argomenti e trovare numerosi
spunti pratici per pianificare pasti equilibrati, saperne
di pit sulla corretta conservazione degli alimenti

e conoscere meglio le caratteristiche nutrizionali di
alcuni alimenti.

Quest’anno, potrai
anche trovare le ricette
Smartfood!

Se vuoi saperne di pit
sul tema alimentazione
sana e sostenibile,
tiinvitiamo a visitare

la pagina dedicata
all’'approfondimento:
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SR LECON,

Questo calendario é stato
realizzato grazie al supporto
della Campagna Spreco Zero.

Progetto grafico a cura di
Mattias Bologna
[llustrazioni di Ceranera

Smartfood ¢é il programma in Scienze della Nutrizione e Comunicazione dell’Istituto
Europeo di Oncologia di Milano.

Oltre all'attivita di ricerca, il team Smartfood si occupa di divulgazione, diffondendo
messaggi condivisi dalla comunita scientifica, per combattere la disinformazione,

e fornendo strumenti pratici per condurre ad una scelta alimentare consapevole,

che promuova la salute.

Lo scopo primario di Smartfood é convincerci che, con pochi accorgimenti e conoscenze
sull’alimentazione, possiamo fare tantissimo per la nostra salute.

Cio e molto importante per ciascuno di noi ed é un’urgenza per la societa.



O 1 dom Capodanno

02 1un
03 mar
04 mer
05 gio
06 ven
07 sab
08 dom
09 1un
10 mar
171 mer
12 gio
13 ven
14 sab
15 dom
16 un
17 mar
18 mer
19 gio
20 ven
21 sab
22 dom
23 lun
24 mar
25 mer
26 gio
27 ven
28 sab
29 dom
30 1un
31 mar

Epifania

ACQUISTA SOLO CIO

CHE TI Serve: SCrivi
Una LISTa DELLd
SPESd € PlaNiFICd

| PasTI.




14 mar
15 mer
16 gio
17 ven
18 sab
19 dom
20 1un
21 mar
22 mer
23 gio
24 ven
25 sab
26 dom
27 tun
28 mar

NONn Comprare
TTOPPO CIBO,
SOPIATTUTTO
Fresco, Se non

Hadl Lad CerTezza DI
consumarto TutTo.




10 ven
11 sab
12 dom
13 un
14 mar
15 mer
16 gio
17 ven
18 sab
19 dom
20 1un
21 mar
22 mer
23 gio
24 ven
25 sab
26 dom
27 tun
28 mar
29 mer
30 gio
31 ven

AL SUPErmercdaro
dCQUISTA | PrODOTTI
VICINI dLLd
SCaDeNZa, Specle
Se LI consumeral
NEL Breve Periono.




10 1un
11 mar
12 mer
13 gio
14 ven
15 sab
16 dom
17 wun
18 mar
19 mer
20 gio
21 ven
22 sab
23 dom
24 un
25 mar
26 mer
27 sio
28 ven
29 sab
30 dom

DIETRO

4

Pasqua

Pasquetta

Festa della Liberazione

—_—

, DAVANTI

IN DISPENSA, METT]
d POrTaTa DI mano
| PFODOTTI CON L3
DaTa DI SCaDenza
PIU VICING.




01 iun
02 mar
03 mer
04 gio
05 ven
06 sab
07 dom
08 1un
09 mar
10 mer
11 gio
12 ven
13 sab
14 dom
15 un
16 mar
17 mer
18 gio
19 ven
20 sab
21 dom
22 lun
23 mar
24 mer
25 gio
26 ven
27 sab
28 dom
29 1un
30 mar
31 mer

Festa dei Lavoratori

LATIICING

\

vova
s

Vaud

CARNE
EPESCE

-

yTTA
3 '\:IERDURA

ACQUA

DISPONI
COrretTramente

GLI aLImenTi neL
FIIGOTIFEro, Per
Una Conservazione
OTTIMALE.




01 gio

02 ven  Festadella Repubblica

03 sab

04 dom

05 lun

06 mar

07 mer

08 gio

09 ven

10 sab

11 dom

12 lun

13 mar

14 mer

15 gio

16 ven

17 sab

18 dom

19 lun

20 mar

21 mer

22 gio

23 ven

24 sab

25 dom

26 lun

27 mar

28 mer

29 gio

30 ven

CONGELA GLI avan!
COTTI €D ETICHETTATI,

SéNnza LasClarLi TroPPO
TEMPO a TeMPEratura
dMBIENTE Primd

DIMETTErLI IN Freezer.




RIDUCI IL CONSUMO
DI Carne, In

11 mar PaITICOLAre QUELLA
12 mer [0S5d CHE Hd

13 gio Un aLTo IMPATTO

14 ven dMBIeNTadLe.
15 sab

16 dom
17 wun
18 mar
19 mer
20 gio
21 ven
22 sab
23 dom
24 un
25 mar
26 mer
27 sio
28 ven
29 sab
30 dom
31 un




11 ven
12 sab
13 dom
14 \un
15 mar
16 mer
17 gio
18 ven
19 sab
20 dom
21 un
22 mar
23 mer
24 gio
25 ven
26 sab
27 dom
28 lun
29 mar
30 mer
31 gio

Ferragosto

| PFODOTTI CON Ld
DICITUrd

“Da consumarsl
PrefersiLmente
€NnTro”Sono ancord
SICUrTDOPO TdLE DaTa.




14 gio
15 ven
16 sab
17 dom
18 iun
19 mar
20 mer
21 gio
22 ven
23 sab
24 dom
25 1un
26 mar
27 mer
28 gio
29 ven
30 sab

| LeGUMISONO La
FONTE ProTelCa

PIU SOSTENIBILE,
consumatl SPesso:
aLmeno 3 voLTe

a SeTTmana.




14 sab
15 dom
16 un
17 mar
18 mer
19 gio
20 ven
21 sab
22 dom
23 lun
24 mar
25 mer
26 gio
27 ven
28 sab
29 dom
30 1un
31 mar

NON BUTTAre
Vid GLI avanil,
UTILIZZALI COMeE
INGIEDIENTI PEr
dLITE INCeTTe.




Ognissanti

L DIETa MeDITerTanea
€ UN MODELLO DI
alimentazione
PFOTETTIVO Per La SaLuTe
DELLUOMO € DEL PlaneTa.




14 gio
15 ven
16 sab
17 dom
18 iun
19 mar
20 mer
21 gio
22 ven
23 sab
24 dom
25 1un
26 mar
27 mer
28 gio
29 ven
30 sab
31 dom

Immacolata Concezione

Natale

Santo Stefano

ACQUISTA
PrevaLentemente

PrODOTTI SFUSI €/0 CON
ConFezioni rcicLasIL.
SeGUI Le recoLe per
una COrrerTa raccoLta
DIFFErENZidra.




VERDURA E FRUTTA: A

DOVIeBBero raPPresentare meta DeL
PIQTTO SMarT

Prediligi prodotti freschi e di stagione,
variandone il piu possibile i colori.

PIATTO SMART

GRASSI BUONI E CONDIMENTI:
NeCesSdr1 per BiLanclare IL
PasSTO

® OLIO EXTRA VERGINE D'OLIVA:
condimento principe del piatto
smart. Oli di semi, solo spremuti a
freddo.

o FRUTTA SECCA A GUSCIO: per lo
spuntino e come ingrediente per
arricchire i tuoi pasti.

e SEMI, SPEZIE ED ERBE
AROMATICHE:
per ridurre l'uso di
sale, mantenendo
comungque saporitii
tuoi piatti.
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CEREALI E DERIVATI INTEGRALI:
POSSIBILMENTE aD OGNI PASTO

® CEREALI IN CHICCO: come
orzo, farro, avena, segale, grano
saraceno, quinoa e riso integrale,
sono da prediligere.

® PANE E PASTA: meglio se

integrali.

oACQUA:
FONDAMENTALE Per IL
COITETTO FUNZIONAMenTo
DELLOrGcaniSmo

Un paio di bicchieri a pasto
e altri quattro durante
la giornata. Da evitare
le bevande zuccherate
(succhi di frutta, te freddo,
cola, ecc.).

S#E MANGIa Sano TUTTO Lanno CON IL PIATTO SMART



