“Cibus et salutem”. gastronomia funzionale e sostenibile

Universita di
Teramo:

IPSSEOAF.
DE Cecco:

“Ci Menu
s(a:;gtlclasﬁ?’t- giornaliero per
i una \
gastronomia ;
funzionale e quarantena

sostenibile sostenibile

Esame di Stato: sostenibilita
la tematica predominante in
Elaborati di indirizzo




Titolo: “Cibus et salutem”. gastronomia funzionale e sostenibile

Obiettivo del progetto

Sviluppo di un menu giornaliero sostenibile, ad alta
valenza nutrizionale, in linea con le tradizioni
mediterranee ed adatto ad un periodo di quarantena

Partecipanti

8 studenti di 5 eno C, 5eno D, 5 eno G:

Francesca Tenaglia, Martina Di Vincenzo, Diego
Catinelli, Giulia Renzetti, Valentina Prosperi, Sonia
Morelli, Matteo Gialloreto, Francesca Faraone

Gruppo di lavoro:

Maria Fiorilli e Anna Maria Spina

in collaborazione con Maria Pina Rosato

e con la supervisione del prof. Roberto Casaccia




Prodotto finale del progetto

1. Elaborato che descrive i rapporti tra gastronomia e sostenibilita
2.  Scheda informativa delle ricette del menu giornaliero con foto
3. Video che illustra le fasi salienti del progetto con un messaggio legato ai rapporti tra cibo e sostenibilita

Coatenuti:

Le diete sostenibill, secondo ka FAO, sono quelle a basso impatio ambientale che SC eda menu
contribuiscono alla sicurezza alimentare ¢ putrizionale, ¢ hutelano una Vita sana per le

generazioni presenti ¢ future (FAO, 20 F e A
La sosteubilita alimentare niguarda mfat sia question: come Nuso del suolo ¢ la ( |I S )
tutela della biodiversitd agroalimentare, sia il consumo di eergia ¢ il prezzo dei ori I’ plna
prodotti alimentari, fino al diritto alla outrizione ¢ al valore delle diversith
gastronomiche e delle Mdentita locali

Limportanza del cibo per la vita deghi individui ¢ un dato di fatto, cibarsi & un
bisogno fisiologico imprescindibile per I'essere umano, da qui la pecessita ad
adoperarsi per procurassi cibo sufficiente in quantith ¢ varieta per il sostentamento del
corpo (Beardsworth and Keil 2009).

L'eco-nutrizione si basa sull'acquisto di prodotti locali ¢ i stagiove, ¢ sulls
diminuzione dei consumi di came (per ridurre le emissioni di CO2) aumentando
quelli dei pesci. Bisogna, inoltre. privilegiare i prodotti biologici ¢ quelli con meno
imballaggi, evitare i cibi eccessivamente elaborati ed evitare anche gli sprechi ai
fornell

11 tema dell"alimentazione sostenbile trova la sua contestualizzazione nella crescente
domanda di una migliore qualita della vita, infari. Jo stato di salute delle popolazioni
del pianeta, sia ricche che povere, ¢ fortemente influenzato dal Irvello ¢ dalla qualita
della putrizione. Una dieta corretta ¢ un validissimo strumento di prevenzione per
molte malattie, ¢ di gestione ¢ trattamento in molte altre. L'OMS ci ricorda che s080
quasi 3 milioni le vite che si potrebbero salvare ogni ano nel mondo grazie 2 un
consumo sufficiente di frufta e verdura fresca

Un paradosso che riguarda il cibo & quello di “un piancta obeso che muore di
fame™ (Fondazione BCFN), infatti, una parte del piancta & sovranutrito ¢ soffre di
problemi legati allabuso alimentare, mentre Faltra meta ¢ denutrito ¢ la mancanza di
cibo comporta malattie ¢ morte. Per ogni persona malnutrita, ce ne 5060 due che 5000
obese 0 in sovTappeso

Questa alimentazione eccessiva porta nom solo all'sumento del sovrappeso €
dell’'obesita tra la popolazione, ma al tempo stesso induce ad un aumento delle
produzion agricole ¢ zootecniche necessanie per soddisfare la domanda con notevole
impatto sull’ambiente.

Per garantire cibo a sufficienza per le generazioni future ¢ cercare di minimizzame
I'impatto ambientale, ¢ necessano passare a produzioas alimentari piu sostenibili ¢
cambiare ¢ abstudini a tavola.

L'impatto ambientale per la produzione di alimenti ha raggiunto proporzioni tali da
definire come “antropocene™ I'attuale era geologica in cui 'vomo ¢ le sue attivith
5080 ritenute le principali cause delle variazion: ambientali ¢ climatiche (Paul Jozef Tempo di preparazione:
Crutzen 1995). infatti esiste una stretta relazione tra tipo di produzione alimentare ¢ Aot (AP
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Lo spreco di cibo nel mondo

1/3

del cibo mondiale ogni anno

4 volte

o ' La quantita necessaria per
finisce nella spazzatura (1,3 ) nutrire gli 868 milioni di
miliardi di tonnellate di cibo) 4 A ERmatl

L’idea di base

Una delle scelte piu
sostenibili che
possiamo fare &
quella di ridurre lo
spreco alimentare.
Il paradosso in cui
viviamo € che a
fronte di una parte
del pianeta che
muore di fame, c’é
una parte del
pianeta che
produce cibo in
eccesso e butta nei
rifiuti 1/3 del cibo

che produce.




Le ricette di recupero del cibo realizzate abbracciano la tradizione
enogastronomica mediterranea di tutta la penisola

Colazione: Torta di Pane

Recupero del pane raffermo e rimasugli della dlspensa

ll Lipidi: 6,99
Glucidi: 34,5 ¢
Energia: 222 kcal

Merenda: Biscotti di mele

Recupero della frutta troppo matura

S Proteine: 19

S Lipidi:54¢9
RS Glucidi: 24,7
® Energia; 164 kcal
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Profilo nutrizionale:

Pranzo: Frittata di Pasta (primo)

Recupero della pasta al sugo del giorno precedente

Profilo nutrizionale:
Proteine: 2,27 ¢
Lipidi: 36,38 ¢
Glucidi: 69,24 g

Energia: 613 keal

Cena: Panzanella

Recupero di pane secco e verdura e ortaggi avanzati
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' Profilo nutrizionale:
| Proteine: 3,59
Lipidi: 5,759

. % Glucidi: 169
Energia: 129 kcal

Pranzo: Mondeghili (secondo)

Recupero della carne del giorno precedente

S Profilo nutrizionale:

”‘ | Proteine: 52,429

S Lipidi: 33959
Glucidi: 26,13 ¢
Energia: 620 kcal

Menu giornaliero anti sprechi, fatto
con il cibo che avanza il giorno
prima, dimostrando che con il cibo
di avanzo si possono creare ricette
nutrienti, gustose e sostenibili,
adatte ad un periodo di quarantena,
quando anche I'approvvigionamento
quotidiano di alimenti freschi risulta
difficile.
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