
in collaborazione con

Piace Cibo Sano è una rete di filiera agroalimentare del territorio 
che promuove un approccio sostenibile e partecipato, in grado di 
offrire cibo di qualità, buono, prodotto nel rispetto dell’ambiente, 
delle persone e della società.

Obiettivo: sviluppare e adottare nuovi comportamenti alimentari

educazione alimentare partecipata con le scuole

Per il territorio: promuove 
un impiego responsabile 
equo e etico delle risorse.
Per gli insegnanti  l’attività 
è inserita nel POF. Agli 
insegnanti non viene 
chiesto di lavorare fuori 
orario.

sostenibile
Docenti e studenti 
collaborano attivamente alla 
costruzione delle conoscenze.

partecipata
Valorizza l’educazione tra 
pari (peer education).

Orizzontale

destinatari

Studenti delle 

scuole superiori

insegnanti

famiglie e comunità

www.piacecibosano.com

Vuoi portare il 
progetto nella 
tua scuola? 
Contatta Miriam 

miriambisagni@piacecibosano.com

333 57 29 331
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Mangiare a scuola
è un progetto di 

Adozione delle proposte nel 
POF dell’anno successivo.
Coinvolti: studenti, insegnanti, 
famiglie, comunità.

Divulgazione e 
disseminazione del 
materiale elaborato.
Coinvolti: studenti, insegnanti, 
famiglie, comunità.

Laboratorio di progettazione: 
selezione dei contenuti, 
elaborazione dei materiali e della 
presentazione.
Coinvolti: insegnanti e studenti.

Laboratorio di 
progettazione: raccolta 
di materiali e informazioni.

Coinvolti: studenti, 
insegnanti, famiglie, 
comunità.

Laboratorio di progettazione: 
ricerca di fonti e possibili 
partner, focalizzazione dei temi 
da trattare.
Coinvolti: insegnanti e studenti.

Indagine preliminare: c’è interesse 
per un lavoro come questo? Ce 
n’è bisogno? Quali programmi di 
educazione alimentare sono attivi 
presso le scuole del territorio?
Giornata partecipativa e focus 
group: quali temi vogliamo 
sviluppare?
Coinvolti: insegnanti e studenti.

il metodo

1 aratura

3 raccolto
5 diffusione

2 semina 4 packaging 6 nuova semina

https://youtu.be/2sTVQTftF5E

GUARDA IL VIDEO CHE 
RACCONTA IL PROGETTO!



Costeri Beatrice, Fiume Fabiana, Marchesini 
Alessia, Marubbio Valeria, Pedrelli Anna, 
Politi Giulia, Riva Alice, Rubini Isabella.

alimentazione e sport
Dalla ricerca fatta dagli studenti e dalle studentesse nel 2015-2016

una vita fisicamente attiva fa bene! 
Fa lavorare i nostri muscoli, il nostro cuore e i nostri 
polmoni, ci aiuta a sentirci meglio e riduce il rischio di 
malattie.

L’OMS (organizzazione modiale per la sanità) incoraggia gli 
adulti a fare 150 minuti alla settimana di attività aerobica 
di moderata intensità.

Gli adolescenti dovrebbero trascorrere almeno 60 minuti al 
giorno facendo attività fisica.

adulti: 150 minuti alla settimana

adolescenti: 60 minuti al giorno

Cosa mangiare prima di un allenamento?

Una porzione di carboidrati (pasta o riso) con 
verdura e frutta, che forniscono liquidi e sali 
minerali.

E dopo l’allenamento?

Bere! La cosa più importante è reintegrare i liquidi. 
Poi i carboidrati: un gelato alla frutta o pane e miele 
a merenda. Se è ora di cena un minestrone con carne 
o pesce. Meglio non appesantire la digestione con 
grassi.

È utile assumere integratori e bevande 
energetiche?

Fino ai 18 anni é meglio bere acqua e integrare i 
sali minerali mangiando frutta e verdura. 

I rischi degli integratori sono l’elevata concentrazione 
di sali che possono danneggiare i reni e la presenza di 
sostanze eccitanti (caffeina e taurina). 

Bere acqua è fondamentale 
per reintegrare i liquidi!

I consigli della nutrizionista

No!

il menù dello sportivo
Gli adolescenti che praticano sport dovrebbero consumare in media 2800 Kcal al giorno.

Una tazza di latte intero o 
una spremuta
2 fette biscottate con la 
marmellata
una mela

colazione

pane e marmellata o un 
frutto

spuntino

Pasta con legumi o passata 
di verdure con pasta e un 
cucchiaio di formaggio 
grattugiato
Carne con un contorno di 
verdura condita con olio di 
oliva e limone
un frutto

pranzo
Riso bianco con burro
Pesce con un contorno di 
verdura condita con olio di 
oliva e limone
un frutto

cena

un frutto o un panino con 
crema di nocciole

merenda
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motivazioni 
legate alla salute

Aurora Platè, Camilla Bartoli, 
Giulia Mazzoni, Camilla 
Taffurelli, Marcello Berni.

vegani e vegetariani
Dalla ricerca fatta dagli studenti e dalle studentesse nel 2015-2016

Esistono vari tipi di 
dieta vegetariana

latto-ovo-vegetariani
escludono dalla dieta carne e 
pesce

vegani
escludono qualsiasi prodotto 
di origine animale

fruttariani
si limitano a consumare 
frutta

motivazioni religiose

motivazioni etiche

I lati positivi
maggiore consapevolezza dei cibi 
che si mangiano

minore assunzione di colesterolo  e 
di acidi grassi saturi

livello medio di colesterolo più 
basso

fierezza di se

I rischi
Vitamine e minerali carenti nei 
vegetariani: B12, ferro, rame, zinco, 
selenio. nei vegani: b12, d, ferro, 
calcio, rame, zinco, selenio

difficoltà nel rintracciare i cibi

alcune ricette sono complesse

pregiudizi

perchè si diventa 
vegetariani o vegani??
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alimento simile ai 
cereali, con elevato 
potere nutritivo: 
contiene fibre, minerali 
e tutti gli amminoacidi 
essenziali (proteine)

alcuni alimenti consigliati 
per una dieta vegetariana

i vegetariani nel mondo...

usa
3%

india
30%

australia
10%

spagna
4%

cina
4%

germania
9%

italia
10%

brasile
8%

...e i vegetariani a piacenza

fonte: https://en.wikipedia.org/wiki/Vegetarianism_by_country

ricerca condotta su 50 persone a ottobre 2015

quinoa
impasto ottenuto dal 
glutine del grano, ad 
alto contenuto proteico.

seitan

legume molto usato 
nell’aimentazione 
di uomini e animali. 
Base di molti alimenti 
“surrogati” alla carne

soia

latte di soia cagliato e 
pressato

tofu

sei vegetariano/a?

si 6%

no 94%

conosci ristoranti vegetariani?

si 50%

no 50%

che idea hai dei vegetariani?

positiva 38%

negativa 
6%

neutra 56%
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melisa Ceka, shantal fummi

cibo e intercultura
Dalla ricerca fatta dagli studenti e dalle studentesse nel 2015-2016

infografica tratta dalle video interviste a ragazzi e ragazze di origine straniera realizzate nel corso della ricerca
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GUARDA IL VIDEO  
REALIZZATO DA  

MELISA E SHANTAL!
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“identità di oggi grazie al gusto delle tradizioni di ieri”qualche ricetta

Ingredienti: 4 patate, 2 carote, 100 
g piselli lessati, 100 g di prosciutto 
cotto, mezza cipolla, 6 cetriolini 
agrodolci, 2 uova sode, maionese, 
sale, pepe.

Preparazione: Fai bollire le patate, 
le carote e i piselli. Quando sono 
pronte, taglia le verure a dadini. 
Taglia anche  i cetrioli, il prosciutto 
cotto e affetta finemente la cipolla. 
Metti tutto in una insalatiera, aggiungi 
i piselli lessati e le uova sode tritate 
grossolanamente.  
Aggiungi la maionese nella quantità 
che ti piace. Mescola bene e assaggia, 
aggiusta di sale e pepe. 
Decora con cetrioli, carote, fettine di 
uova sode. Tienila in frigorifero almeno 
tre ore ad insaporirsi prima di servire.

salata ruseasca - ucraina
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Ingredienti: 100 g di carne di 
maiale, mezza cipolla, 3 tazze di 
farina, 1,5 tazze di acqua, 1 cucchiaio 
di olio evo, mezzo cucchiaino di sale.

Preparazione: Salta la carne di 
maiale con cumino, olio e cipolla.
Miscela la farina e l’acqua e lavorale 
fino ad ottenere una pasta soffice, 
Dividi l’impasto in dieci palline e 
stendile con un mattarello formando 
dischi di circa 1 cm di spessore.
Farcisci ciascun disco con un 
cucchiaio di carne, ricoprilo con un 
altro disco e Stendi di nuovo ogni 
pupusa chiusa fino ad ottenere un 
disco di circa 15 cm di diametro, non 
preoccuparti se esce un po’ di ripieno.
Scalda una padella, ungila con olio e 
cuoci ciascuna pupusa fino a doratura 
uniforme da entrambi i lati. Completa 
la cottura nel forno caldo. Buon 
appetito!

pupusas - el salvador
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Ingredienti: 100 gr di carne di 
maiale, mezza cipolla, 3 tazze di 
farina, 1,5 tazze di acqua, 1 cucchiaio 
di olio evo, mezzo cucchiaino di sale.

Preparazione: Lessa le patate, 
trita cipolla e anacardi. In una 
padella scalda due cucchiai di olio, 
aggiungi aglio schiacciato, zenzero 
grattuggiato e peperoncino. Rosola 
due minuti. Unisci cipolla, peperocino 
e curcuma e rosola ancora qualche 
minuto, poi unisci le patate lessate 
e schiacciale con un cucchiaio di 
legno. Dopo 6-7 minuti unisci i piselli 
e cuoci altri 3 minuti. Spegni il fuoco 
e aggiungi gli anacardi tritati, cumino 
e sale. Metti una pallino di impasto al 
centro di ogni quadrato di pasta fillo 
e piagali a forma di triangolo. Friggi 
ogni triangolo in abbondante olio di 
semi per circa tre minuti, girandolo su 
entrambi i lati.

samosa - india
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disturbi alimentari

cosa sono i dca?
disturbi del 
comportamento alimentare
• sono un’alterazione del rapporto 

tra uomo e cibo.

• Hanno implicazioni psicologiche o 
psichiatriche.

• Il corpo diventa un mezzo per 
esprimere un malessere interiore 
che si manifesta tramite rifiuto o 
abuso del cibo.

dati in italia

interessano il 5%  
della popolazione 

il 90 % sono donne 
ma gli uomini sono in 

aumento 
14
35

è la fascia di età  
più colpita

come possiamo aiutare chi 
è in questa situazione?

non parlare degli argomenti che 
più li ossessionano, ovvero il cibo 
e il corpo, che vengono visti solo 
da un punto di vista emotivo e mai 
razionale.
parlare dei cambi d’umore, cercare 
di comprenderli, di interrogare 
quelli invece del corpo.
Non diventare una “spalla su cui 
piangere”

 
Uno dei problemi 

della bulimia è la vergogna che si 
prova nel mostrarsi deboli e nel contempo 
la convinzione di essere soli ed incompresi 

nell’affrontarla. Il dialogo in famiglia è stato la 
mia salvezza, a volte non ci rendiamo conto di quanto 
appoggio possa venire dalle persone che ci vogliono 

bene. Solo il fatto che si sforzassero di capirmi 
mi ha dato la forza per dire basta.

Elizabeth

Francesca gatti, rebecca borlini

Dalla ricerca fatta dagli studenti e dalle studentesse nel 2015-2016

i principali disturbi alimentari

Terrore di ingrassare e ricerca 
della magrezza
• Tipica dei paesi industrializzati, 

dove c’è abbondanza di cibo 
e per le donne la magrezza è 
considerata un valore.

• È soprattutto femminile (oltre il 
90%).

• Spesso si manifesta durante la 
pubertà.

• È anoressico un individuo che 
raggiunge un peso dell’85% 
inferiore a quello medio per 
la sua taglia.

anoressia nervosa
episodi di abbuffate accompagnati 
da atteggiamenti compensatori
• Atteggiamenti compensatori: 

vomito autoindotto, uso di 
diuretici e lassativi, digiuno, attività 
fisica eccessiva.

• La compensazione serve 
a giustificare l’abbuffata, 
neutralizzarla e attenuare il senso di 
colpa per avere “mangiato troppo”.

bulimia nervosa
condizione medica caratterizzata 
da un eccessivo accumulo di grasso 
corporeo 
• Può portare effetti negativi sulla 

salute con una conseguente 
riduzione dell’aspettativa di vita.

• È una patologia tipica delle 
“società del benessere”.

Cause
Fattori genetici, fattori socio-
ambientali e sedentarietà, fattori 
psicologici, cause farmacologiche, 
cause endocrine e metaboliche.

obesità

 
per reagire È necessario 

innanzitutto ammettere di avere un 
problema e iniziare a fare il contrario di ciò 
che ti dice la testa. mentre ti allontani dalla 
tua dipendenza inizialmente troverai tutt’altro 

che serenità, ma devi voler continuare.
anonimo

 

se hai bisogno 
rivolgiti al tuo medico, 

insegnante o a una 
persona di tua fiducia che 
sapranno consigliarti il 
percorso più adatto.

 

da questi 
disturbi si può 

guarire!
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cibo e scelta sostenibile
un progetto di peer education degli studenti del liceo melchiorre gioia di piacenza nel 2015-2017

la filiera

ricerca

produzione

distribuzione

trasformazione

acquisto

consumofiliera sostenibile e responsabile

rispetta e va 
oltre le norme 
vigenti

rispetta il 
lavoro

rispetta il 
territorio e il 
paesaggio

rispetta la 
stagionalità

rispetta le 
tradizioni

è trasparente

è misurabile
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c
o n s a p e v o l i

fa scelte

il consum-attore

pa
rtecipa

valuta  

Il consumatore è 
l’ultimo tassello della filiera 

agroalimentare! è un individuo 
che acquista responsabilmente, 
riflettendo sugli effetti delle scelte 
che compie e sulle conseguenze dei 

suoi comportamenti sulla società 
e sull’ambiente.

Conoscere 
la storia di 

ogni prodotto, essere 
informati su salubrità 
e reperibilità aiuta nelle 

scelte quotidiane di acquisto e di 
consumo. Il consumo di frutta e 
verdura di stagione coltivati nel 

territorio rappresenta già un 
passo importante a supporto 

dell’economia locale. 

si 
informa

co
munica

SI ALIMENTA IN MODO EQUILIBRATO
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