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DIFENDI IL PIANETA

MANGIA SOSTENIBILE

IL NOSTRO PROGETTO



Il progetto DIFENDI IL PIANETA: MANGIA
SOSTENIBILE è stato pensato per i ragazzi delle
classi terze delle scuole secondarie di primo grado
al fine di sensibilizzarli sulle tematiche inerenti i
rapporti tra alimentazione ed impatto ambientale
affinché assumano comportamenti ecosostenibili
sia effettuando opportune scelte alimentari sia
assumendo comportamenti idonei a contrastare
lo spreco alimentare.
Al progetto hanno aderito due classi terze della
scuola media ‟D. Alighieri”, una della scuola
media ‟G. Mazzini” e due della scuola media ‟T.
Patini”.



OBIETTIVI

- Impegnarsi in prima persona ad adottare 

comportamenti ecosostenibili

- Scegliere uno stile di alimentazione a basso 

impatto ambientale

- Diventare divulgatori dei principi dell’alimentazione 
sostenibile presso i coetanei e le famiglie

- Diventare divulgatori e promotori, anche in 

famiglia, di uno stile di vita ecosostenibile

- Essere parte attiva nella costruzione di un 

mondo sostenibile diventando consumatori 

consapevoli



ARTICOLAZIONE DEL PROGETTO

Prima fase
formazione di noi studenti dell’alberghiero

Seconda fase
trasferimento dei contenuti agli studenti delle medie

Terza fase
realizzazione di una merenda a basso impatto ambientale 

realizzata presso i laboratori di cucina dell’istituto 
alberghiero
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Prima fase
formazione di noi studenti dell’alberghiero

Seconda fase
trasferimento dei contenuti agli studenti delle medie

Terza fase
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Cosa abbiamo fatto

Con la docente di Scienza e cultura dell’alimentazione abbiamo preso
in esame gli obiettivi dell’AGENDA 2030 e ci siamo soffermati sugli
obiettivi 12 e 13.

Ci siamo informati sulle relazioni esistenti tra alimentazione e impatto
ambientale delle filiere di produzione del cibo e su come esse
influiscano sui cambiamenti climatici.

Abbiamo studiato tre tipologie di menu (carnivoro, vegetariano,
vegano) e il loro impatto in termini di produzione di CO₂ e consumo di
acqua.

Infine abbiamo realizzato un Power Point da utilizzare per l’incontro
con gli alunni delle medie e preparato delle schede di attività.



GLI INCONTRI PRESSO LE SCUOLE MEDIE

La seconda fase del progetto è stata divisa in due 
incontri nei quali abbiamo rivestito il ruolo di docenti.

Infatti, durante Il primo incontro abbiamo tenuto una 
lezione di teoria, in cui è stato illustrato il Power Point 
realizzato.

Nel secondo incontro sono state fornite agli alunni le 
schede di attività che sono state  compilate sotto la 
nostra guida.

Li abbiamo fatti collegare al sito 
http://www.improntawwf.it/carrello/ ed hanno 
effettuato una spesa virtuale verificandone l’impronta 
in termini di consumo di acqua ed emissioni di CO₂.

http://www.improntawwf.it/carrello/


Un giorno da chef
• Per la terza fase gli studenti delle medie sono stati ospitati 
nei nostri laboratori e sotto la nostra guida hanno realizzato 
un hamburger a basso impatto ambientale in cui la carne è 
stata sostituita con i legumi.

• Sono stati preparati anche muffin dolci, salati con 
ingredient del territorio, ed omelette.



IL NOSTRO HAMBURGER A BASSO IMPATTO AMBIENTALE
Ingredienti per 4 cotolette da 100 g                                     

Fagioli di Paganica 80 g 

Patate farinose del Fucino100 g 

Parmigiano Reggiano DOP grattugiato 20 g 

Pangrattato 10 g 

Sale fino q.b. 

Pepe nero 1 pizzico 

Per la panatura e la frittura

Pangrattato 80 g 

Uova medie 2 

Nella scelta degli ingredienti base del piatto sono stati selezionati due prodotti a Km 0:

FAGIOLI DI PAGANICA e PATATE DEL FUCINO

La composizione nutrizionale di questi ingredienti, in relazione alle proteine, li rendono, in 

associazione, un ottimo sostitutivo della carne rossa.
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SCHEDE OPERATIVE A CURA DEGLI ALUNNI 
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Scrivi gli alimenti che mangi in questo periodo 

 

                       Alimenti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Confronta la frutta e la verdura che hai scritto con i prodotti stagionali 

riportati nella tabella successiva e sottolinea quelli di stagione. Scrivi 

qualche riflessione a tale proposito. 

 

 

 

 

 

 



 



Test sull’impronta ecologica 

 

 

1. Con quale frequenza mangi carne?  

a. Più volte al giorno    

b. 1 volta al giorno 

c. 2 – 3 volte alla settimana 

d. Mai   

 2.  Da dove provengono gli alimenti che   solitamente mangia la      tua famiglia?  

a. Dal nostro giardino, orto 

b. Dalla regione    

c. Dall’ Italia    

d. Dall’Europa    

e. Da altri continenti 

3.  La tua famiglia compra spesso   alimenti biologici?    

a. Sì   

b. No  

4.   Con quale frequenza i tuoi genitori ti comprano dei   nuovi vestiti?   

a.  1 volta alla settimana o più spesso  

b.  1 volta al mese    

c.  Ogni 3 mesi    

d.  Raramente    

e.  Indosso soprattutto vestiti dei miei fratelli o   di seconda mano 

5.  In quale genere di abitazione vivi?   

a.  In una casa con molti appartamenti  

b.  In una casa con 2 – 4 appartamenti     

c.  Nella nostra casa abita solo la mia famiglia    

6.  In inverno come arieggi la tua stanza?    

a. Lascio la finestra semi-aperta a lungo  

b. Apro spesso la finestra ma solo per brevi attimi 

 

1. Fai una crocetta sulle risposte che si addicono meglio al 

tuo stile di vita. 

2. Nelle soluzioni guarda i numeri che corrispondono alle 

tue risposte. 

3. Somma tutti i numeri.  

4. Il risultato ti mostra quanto è ecologico il tuo stile di 

vita. 

 



7.  In casa usate lampade a risparmio   energetico?   

a.  Si  

b.  No 

8.  Quante ore al giorno usi la televisione, il computer o la Playstation? 

a.  Mai  

b.  Da 1 a 3 ore    

c.  Da 3 a 6 ore    

d.  Da 3 a 12 ore   

e.  Da 12 a 18 ore    

f.  Da 18 a 24 ore 

9.  Cosa fai dopo che non usi più la televisione   o il computer?    

a. Spengo tutto completamente    

b. Metto l’apparecchio in «stand-by»  

10. Come vai a scuola?    

a. A piedi   

b. In la bicicletta   

c. In il bus o in treno    

d. Mi faccio accompagnare in auto 

11. Per quante ore hai volato l’anno scorso?    

a. Mai   

b. Da 1 a 5 ore   

c. Da 5 a 10 ore    

d. Da 10 a 25 ore    

e. Di più  

12. Quanto tempo rimani sotto la doccia   alla settimana?  

a. Da 1 a 20 minuti    

b. Da 20 a 40 minuti    

c. Da 40 a 60 minuti   

d. Di più  

 

 

 



RISULTATI 

 

1.  A 60      B 36       C 8        D 0 

2.  A 0        B 1         C  5       D 10        E  15 

3.  A -5       B    0 

4.  A 10      B   8        C   4      D 2         E   0 

5.  A 4        B 10        C 60  

6.  A 5        B 0 

7.  A 0        B 5 

8.  A 0        B 2          C 8        D 10       E 15 

9.  A 0        B 5 

10. A 0       B 0          C 20     D 70 

11. A 0       B 9          C 23     D 48        E 117 

12. A 2       B 3          C 5       D 7 

HO OTTENUTO            punti 

Da 0 a 50 punti = stile di vita ecologico            

                                                             

Da 50 a 150 punti = stile di vita mediocre        

 

Più di 150 = stile di vita dispendioso                 

Ispirato a 

http://pon.agenziascuola.it/allegati_utenti_1/MTF112736.pdfhttp://pon.agenziascuola.it/allegati_utenti_1

/MTF112736.pdf 

http://pon.agenziascuola.it/allegati_utenti_1/MTF112736.pdf
http://pon.agenziascuola.it/allegati_utenti_1/MTF112736.pdf
http://pon.agenziascuola.it/allegati_utenti_1/MTF112736.pdf


Il viaggio dei frutti esotici 
Sino a qualche anno fa la frutta esotica che si poteva trovare in commercio era rappresentata da 

un gruppo di prodotti non troppo numeroso: ananas, banane, noci di cocco. Oggigiorno, grazie alle 

sempre più moderne tecniche di conservazione ed alle modalità di trasporto veloci ed efficienti, 

sono decine le tipologie di frutti di origine esotica disponibili per il consumo. Ultimamente sulle 

nostre tavole compaiono anche frutti come la papaya, il mango, avocado, lime ecc.. 

 

Lista dei primi 10 paesi produttori di frutta esotica 

 
 

 

 

Prova a tracciare sul planisfero il viaggio che compie la frutta esotica fino alla tua 
tavola, ipotizzando anche i vari “passaggi di mano”. 
 

 



Scrivi un memorandum da riportare in famiglia che possa essere utile per favorire 

scelte alimentari consapevoli volte alla riduzione dell’impatto ambientale dello stile 

alimentare della tua famiglia. Discutine con loro e diventa un paladino della terra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



IL PACKAGING 

 

Il packaging L’impatto ambientale del packaging (termine inglese che sta per 

confezione, imballaggio) è indubbiamente elevato per alcuni prodotti e per le 

bevande alcoliche od analcoliche imbottigliate. Tuttavia, occorrerebbe tener conto 

di come localmente vengono gestiti i rifiuti e quale grado di recupero o riciclaggio sia 

effettuato. Per il packaging (si veda la tabella sottostante) viene data un’indicazione 

per tipo di package. Nei calcoli delle emissioni del packaging non sono incluse 

eventuali politiche di riciclo del materiale che altrimenti ridurrebbero le emissioni.  

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



http://www.oneplanetfood.info/impatto-su-specie-e-habitat/commodities/ 

ALIMENTI,  PIANTAGIONI E SPECIE A RISCHIO 

 

ZUCCHERO DI CANNA ED ELEFANTI 

La canna da zucchero è una coltura che matura in circa un anno e richiede, per 

crescere, moltissima acqua. Al pari delle altre colture idrovore, ha un impatto 

significativo su molte regioni ecologicamente sensibili, come il Delta del Mekong e la 

Foresta Atlantica e sulla loro biodiversità. Un vasto mercato globale dei derivati della 

canna da zucchero mantiene il settore in piena espansione. Alcune delle regioni del 

pianeta più ricche di biodiversità sono state completamente trasformate per la 

coltivazione di canna da zucchero. Nell'arco degli ultimi anni, la deforestazione ha 

raggiunto ritmi elevatissimi coinvolgendo tra le altre, tutta l'area del Grande Mekong. 

Se il ritmo del disboscamento non diminuirà, entro il 2030 potrebbe andare perduto 

fino al 34% del patrimonio forestale esistente nella regione con effetti devastanti sulla 

biodiversità. In particolare, l'elefante asiatico (Elephas maximum) è minacciato dalla 

deforestazione a scopo agricolo che rende ogni anno inagibili zone appartenute da 

sempre a questi splendidi mammiferi, ora in via di estinzione. Il WWF si batte da anni 

per la conservazione degli habitat degli elefanti e ha quindi contribuito a definire la 

Better Sugar Cane Initiative (BSI), ora conosciuta come Bonsucro, l'iniziativa che mira 

a ridurre l'impatto sociale e ambientale della produzione della canna da zucchero, 

stabilendo norme globali per certificarne la produzione sostenibile. 

 

LA SOIA, ARMADILLI E CRISOCIONI 

Un secolo fa, la soia era praticamente sconosciuta al 

di fuori dell'Asia. Oggi, milioni di persone nel mondo 

mangiano carne, uova e latticini da animali nutriti con 

soia; tracce di soia si trovano anche in innumerevoli 

alimenti trasformati. Pochi ne sono però consapevoli. 

Un panino con l’hamburger, per esempio, può 

contenere carne proveniente da bovini alimentati con 

farina di soia, margarina contenente soia, maionese 

con lecitina di soia e additivi a base di soia nel pane. 

Negli ultimi decenni, la soia ha subito l’espansione 

maggiore rispetto a qualsiasi altra coltura, 

minacciando foreste e altri importanti ecosistemi 

http://www.oneplanetfood.info/impatto-su-specie-e-habitat/commodities/


naturali. La superficie totale coltivata a soia copre oggi oltre 1 milione di km2 (come 

Francia, Germania, Belgio e Paesi Bassi insieme). Diverse foreste di importanza 

mondiale sono state distrutte dalla sua coltivazione, in primis l'Amazzonia. Negli 

ultimi 10 anni, infatti, la maggior parte dell'aumento produttivo di questa coltura è 

avvenuto in Brasile, Argentina, Bolivia e Paraguay, dove l’espandersi delle coltivazioni 

ha contribuito ad una grave deforestazione.  

 

LATTE E GIAGUARI 

Il settore lattiero-caseario ha impatti in alcune delle aree naturali più sensibili del 

pianeta: si tratta di un’enorme industria che conta globalmente 250 milioni di bovine 

da latte, allevate secondo sistemi e pratiche di produzione che variano 

considerevolmente da paese a paese. Tale industria pone una serie di sfide per la 

salute dell'ambiente: il metano emesso dalla digestione delle bovine, processo noto 

come fermentazione enterica, nonché il loro letame sono gli impatti più seri della 

produzione. Seguono l'inquinamento e rilascio di nutrienti nei corsi d'acqua. È, infine, 

responsabile della conversione dei terreni, soprattutto ai tropici, utilizzati per 

coltivare i mangimi per l’allevamento degli animali. Solo in Amazzonia, la conversione 

della foresta in terreni agricoli e pascoli è una delle cause principali che determina 

tassi di deforestazione che arrivano a 1,6 milioni di ettari l’anno, perdita che minaccia 

la sopravvivenza del giaguaro (Panthera onca) ormai confinato negli ultimi lembi di 

foresta. 

CAFFÈ E RINOCERONTI 

Dopo il petrolio, il caffè è il prodotto più scambiato al mondo. A causa della sua 

crescente domanda, estesi terreni occupati da foreste naturali vengono convertiti a 

piantagioni, rappresentando un'altra importante causa di deforestazione. In generale, 

per produrre un chilo di caffè sono necessari 12-14 mq di terra arabile e sono circa 10 

i milioni di ettari di terra globalmente destinati alla coltivazione di questo bene. Tra le 

aree più colpite c’è l’Indonesia (secondo maggiore esportatore mondiale di Robusta, 

la varietà di caffè impiegata nel caffè istantaneo e nel confezionato, venduti nei 

supermercati di tutto il mondo), soprattutto a Sumatra e nel Borneo. Ad aggravare la 

situazione, gli amanti del caffè non sanno che nella propria tazzina finiscono chicchi 

coltivati illegalmente anche nel Parco nazionale Bukit Barisan Selatan (isola di 

Sumatra), santuario di biodiversità, tra i più importanti al mondo per la conservazione 

dei rinoceronti, tigri ed elefanti. Il caffè coltivato illegalmente viene mischiato a caffè 

legale dagli operatori locali e poi esportato per essere venduto.  

 



CACAO E TIGRI 

Per fare del buon cioccolato occorre un buon cacao. E un cacao è davvero buono se 

viene prodotto nel rispetto della natura e della biodiversità. In Africa, invece, più 

precisamente in Costa d’Avorio e Ghana, e in Asia, soprattutto in Indonesia (il terzo 

più grande produttore di semi di cacao nel mondo), la foresta tropicale è stata quasi 

totalmente abbattuta per fare spazio a delle monoculture, principalmente delle 

piantagioni di cacao e caffè. Il cacao è, infatti, la terza materia prima più esportata, 

dopo caffè e zucchero Il cacao è un’importante causa di deforestazione per secoli, 

specialmente a partire dal XX secolo. Il consumo di foresta ha peraltro contribuito a 

rendere il cioccolato relativamente a buon mercato e accessibile per i consumatori. 

Ha tuttavia generato gravi ricadute in termini di perdita di biodiversità e danni 

all'ambiente, soprattutto per contaminazione da prodotti agrochimici, degrado del 

suolo, diffusione di parassiti e malattie, perdita e frammentazione di habitat. Tutto 

ciò ha messo in pericolo la tigre di Sumatra (Panthera tigris sumatrae), uno dei 

mammiferi più rari del Pianeta: in Indonesia ne rimangono meno di 400 individui 

 

OLIO DI PALMA E ORANGO 

L’olio di palma è uno dei nuovi responsabili della distruzione del Pianeta. Materia 

prima versatile ed economica, ricavata dalla polpa del frutto della palma, coltivata in 

immense piantagioni soprattutto nel Sud-Est asiatico, è presente in una stupefacente 

quantità di prodotti, dai cosmetici ai saponi, dalle margarine ai dolciumi confezionati, 

dalle paste pronte ai prodotti da forno. L’olio di palma è costituito dal 50% da acidi 

grassi saturi,  percentuale che lo accomuna al burro, ed è l’olio vegetale più usato 

dopo quello di soia. A rendere particolarmente economico il ricorso a questo 

ingrediente contribuisce il fatto che la palma, a parità di massa vegetale, e capace di 

una produzione di olio fino a nove volte superiore alle altre piante. Fino ad oggi, però, 

nell’elenco degli ingredienti non ne compariva neppure il nome, bensì un generico 

“olio (o grasso) vegetale”; fortunatamente da dicembre 2014 sarà obbligatorio 

esplicitarne la presenza, facilitando le scelte dei consumatori. La palma da cui si estrae 

questo olio è coltivata soprattutto in Indonesia e Malesia che, insieme, producono 

oltre l’85% di tutto l’olio di palma usato nel mondo. Questo avviene su un territorio 

che, fino poco tempo fa, era per lo più una foresta pluviale vergine. Se 50 anni fa, 

l’82% dell’Indonesia era coperta da foreste, già nel 1995 la percentuale era scesa al 

52%: al ritmo attuale, entro il 2020, le foreste indonesiane (seconde solo a quelle 

amazzoniche) saranno distrutte e con loro andranno perduti tutti quei servizi 

ecosistemici cruciali per la sopravvivenza delle popolazioni locali e della biodiversità. 

L’orango (Pongo pygmaeus) abita proprio in quelle foreste (soprattutto Borneo e 



Sumatra), la cui distruzione ne minaccia gravemente la sopravvivenza. Se gli oranghi 

sono oggi il simbolo della lotta all’espansione delle piantagioni di palma da olio, anche 

centinaia di altre specie, tra cui l’elefante, il rinoceronte e la tigre sono a rischio per il 

costante aumento della domanda di questo olio. 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

Merende a basso impatto ambientale 

“DIFENDI IL PIANETA: MANGIA SOSTENIBILE” 

 

 

                   

 

 

A cura dei docenti: Acciarri, Di Benedetto, Ciccarell, Iacutone, Tarquini 

 

 

 

 

 

 



IL NOSTRO HAMBURGER A BASSO IMPATTO AMBIENTALE 

 

Ingredienti per 4 cotolette da 100 g                                      

   

  Fagioli di Paganica 80 g  

    Patate farinose del Fucino100 g  

    Parmigiano Reggiano DOP grattugiato 20 g  

    Pangrattato 10 g  

    Sale fino q.b.  

    Pepe nero 1 pizzico  

  

Per la panatura e la frittura 

    Pangrattato 80 g  

    Uova medie 2 

 

 

 

Muffin dolci 

 

Ingredienti per 10 persone 

-miele di acacia dell’Aquila gr.300 

-olio evo gr 100 

-farina tipo”00 gr. 600 

-uova n. 8 

- mirtilli gr.300 

-lievito per dolci vanigliato gr. 12 (una bustina) 

-Stampini monoporzione allumino n. 10 



 

PROCEDIMENTO 

Sbattere le uova con il miele riscaldato a bagnomaria. Incorporare l’olio, 

la farina setacciata con il lievito. Lavorare il composto e una volta 

amalgamato dividerlo in stampini monoporzione precedentemente oleati 

e infarinati. Aggiungere in superficie i mirtilli e lasciar cuocere a 170° per 

20 minuti circa. Lasciar raffreddare e servire 

 

Muffin salati 

 

Ingredienti per 10 persone 

-ricotta di pecora gr. 300 

-olio evo gr.100 

- farina tipo “0” gr. 500 

-zafferano dell’aquila n. 2 bustine 

- sale un pizzico 

- acqua q.b. (per sciogliere il lievito e lo zafferano) 

-lievito secco per pizza gr. 12 (una bustina) 

-stampini alluminio monoporzione n. 10 

 

Procedimento 

Sciogliere lo zafferano con l’acqua tiepida. Incorporarlo alla ricotta, 

aggiungere l’olio e amalgamare. Aggiungere le uova sbattute in 

precedenza, mescolare. Unire infine la farina, il sale e il lievito sciolto in 

acqua. Amalgamare e dividere i stampini precedentemente oleati e 

infarinati. Cuocere a 180° per circa 20 minuti. Raffreddare, sformare e 

servire 



. 

 

 

 

 


