Proposte pratiche
per un consumo consapevole del cibo

Movimento Adulti Scout
Cattolici

Noé Odv Italiani




S77AN Rlsparmlare
@ ﬁ> . Sl puo

2 JE!)u nto Spende la famiglia MEDIA Italiana P e

TAT 2023 — media Italiana v o

v 5
kf‘t \
Ripartizione % della spesa mensile . &
[ -2,5 ][ +0,9 ] +/- X,X Incremento o decremento 23-22
Spesa MENSILE Anno 2023 |+ Anno 2022 'S',J) 4 1
R -
MEDIA ITALIANA 2.738 4,3% -
|

rr

I YA 16 s

AFFITTO CIBO TRASPORTI l+°6 ] [”0“ J (00 ) (02 ] (+02 ] (02 ) (00 ] +0,0
UTENZE RISTORAZIONE SALUTE MOBILI VESTIARIO g:gggﬂl SEE””'CAZEEE Ry P

Spesa media mensile delle famiglie per tipologia familiare. Anno 2023 (pubblicati ottobre 24 ) valori stimati in euro ( Altri beni e servizi 5 “ﬂ:) Includono beni e servizi per la cura della persona, effetti
personali, servizi di assistenza sociale, assicurazioni e finanziari.) https:/iwww.istat.it/it/archivio/ —e
- L

@ () MAsCI ‘

) MoDENA 2
hoé OdV

Movimentp Adulti Scout
Cattolici Italiani




|sparm|are

Ri
75

U

\3

Sl puo

Quanto Spende la famiglia con 2 figli

Dati ISTAT 2023 — Coppia con 2 figli — media Italiana
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Quanto Spendono le famiglie per il CIBO

Dati ISTAT 2023 — % della spesa dell'alimentazione sul totale mensile della spesa delle famiglie
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SPESA MEDIA MENSILE DELLE FAMIGLIE con 4 COMPONENTI

Anno 2023, valori stimati in euro

Prodotti alimentari e bevande analcoliche SESA MENSILE

757,26 Anno 2019
Carni 166,26 22% 22%
Pane e cereali 123,91 16% 17%
Ortaggi verdura 93,76 12% 13%
Latte,formaggi e uova 91,81 12% 13%

r .
Pesci e prodotti ittici 58,62 8% 9%
Frutta 56,75 7% E‘%
Cibi pronti e altri prodotti
. . ; 48,77 -

alimentari pronti 6% 2%
Acque minerali, bevande
analcoliche, succhi di frutta e 36,81
verdura 5% 5%
Zucchero, prodotti dolciari e
dessert 35,95 5% 4%
Olio e grassi 20,88 3% 3%
Caffé, té e prodoti da infusione 23,74 3% 3%
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ALIMENTARE

QUANTO COSA E COME COME

MANGIARE CONSUMARE
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“ ™| Le LEVE del RISPARMIO ALIMENTARE

Ogni giorno il giusto apporto alimentare

QUANTO
MANGIARE
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© ™| Le LEVE del RISPARMIO ALIMENTARE

Cosae Come
COMPERARE

Risparmiare si puo

Fare la lista della spesa
Mai fare la spesa quando si ha fame
Ricordarsi di portare le buste

Acquistare frutta e verdura di stagione, meglio al
mercato

Scegliere i prodotti sfusi

No ai cibi gia pronti

Attenzione alle promozioni (non tutte sono
convenienti)

Fare attenzione al prezzo per kg.
Benificiare sconti fine giornata
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COSA e COME Le tabelle ISTAT * ad oggi disponibili (aggiornate al 2018) dicono che

COM PRARE mediamente ogni famiglia italiana ( coppia con 2 figli )

spende 634 euro al mese solo per la spesa alimentare

( 18,8% della spesa totale della famiglia al mese )
Con aggiornamenti al 2019 possiamo stimare

650 euro al mese

DA piu blog si indicono risparmi dal 30% al 70%

dal blog smettere di lavorare :
« Sono 8 mesi che segno su un foglio Excel il costo della spesa alimentare per

la mia famiglia, .................... oggi spendo circa 250 euro al mese,
cioé la meta della media nazionale »

» Coppia con due figli da : ISTAT spesa per consumi delle famiglie anno 2018 — giugno 2019
» **Dal sito : https://www.smetteredilavorare.it/2013/04/come-risparmiare-sulla-spesa.html
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Risparmiare si puo
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Quando cucini fai attenzione alle quantita e cerca
di ridurre gli avanzi, se sai che non li mangerai.

In frigo fai ruotare i cibi mettendo davanti quelli
che scadono prima in modo da vederli prima.

Metti cereali, pasta e farina in contenitori rigidi a
prova di farfalline (possono bucare le buste di plastica !).

Congela prodotti freschi, pane e avanzi porzionati se
non puoi mangiarli prima che vadano a male.

Se hai cibo in eccesso che sai che non potrai
consumarlo in tempo, condividilo con i tuoi amici o
con i vicini di casa.
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© Occhio alle etichette «da consumarsi preferibilmente
COME entro il» significa che si puo mangiare anche oltre alla
scadenza.
CONSUMARE

© Controlla il frigo: per mantenere meglio gli alimenti freschi
piu a lungo la temperatura deve essere tra | e 5 gradi.

© Privilegia gli acquisti di frutta e verdura di stagione e da
produttori locali: ha subito tempi di trasporto piu brevi.

< Riusa avanzi e scarti: si possono preparare
ottimi pranzi.

Movimento Adulti Scout
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Riusa avanzi e scarti ALCUNE C’era una volta un avanzo
: PROPOSTE PRATICHE PER

Utilizzare Torta di pane Crostini
Semifreddo di pane Polpette o ripieni
Pan cotto Panzanella

il pane avanzato
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Torta di pane

Semifreddo di
pane:

C’era una volta un avanzo

Avanzi di PANE 1

Servono: 250 gr pane, % |. di latte, 2 uova, 100 gr. zucchero ,200 gr.
cioccolato, 100 gr. amaretti

Procedimento: mettere il pane in ammollo nel latte, unire tutti gli
ingredienti, mescolare per bene e mettere in una teglia, cuocere in
forno a 180 gradi x 20 minuti.

Servono: 250 gr pane ,800 ml.di latte, 150 gr.zucchero (miele o altro),
200 gr. cioccolato, 100 gr.amaretti

Procedimento: mettere in ammollo i 250 gr. di pane con il latte per un
paio d’ore, poi aggiungere lo zucchero ( miele o altro ) e fate cuocere
fino ad ottenere una crema, frullare x renderla ancora piu cremosa,
aggiungere cannella...vaniglia.. uvetta... canditi...cioccolato, lasciare
raffreddare e servire con qualcosa di croccante, frutta secca.. o una

7 Comunita
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C’era una volta un avanzo
)

Avanzi di PANE 2

Pan cotto Procedimento: mettere il pane in una casseruola con del brodo, coprite di
un cm e cuocere a fuoco lento per 15/20 minuti, salare e pepare e

mettere olio e parmigiano o volendo anche un uovo per renderlo un piatto
completo.

Crostini Procedimento: fate dei crostini a cubetti mettere in una padella o al
forno con abbondante olio e sale. Condire con: pepe, parmigiano, curry,
erba cipollina, rosmarino , origano, aglio....ecc ecc

Polpette 0  Procedimento: ammollare il pane con il latte e utilizzarlo come base per le

ripieni polpette, polpettoni o anche come ripieno per paste ( tortelloni o ravioli)
al posto della ricotta.

T Comunita
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e Avanzi di PANE 3
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La Panzanella . : . .
Ricetta classica: pane ammollato in acqua e se volete un po' di aceto, o a

pezzettoni o piu sminuzzato, con aggiunta di pomodoro fresco cipolla e
cetrioli... poi olive, tonno, formaggio, tutto quello che avete a disposizione,
alla fine correggere di sale e olio.

Versione gourmet: pane a tocchetti e fatto saltare in padella o al forno
con olio in modo da renderlo croccante e assemblare all’ultimo cosi
rimane il contrasto croccante e non della classica panzanella morbida.
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Gli scarti: le parti dure del finocchio, del sedano, |la parte verde del porro, le foglie di
carote, broccoli, cavolfiore..ecc ecc tutto fa brodo ...Se le vitamine sono gia state
perse, isali minerali restano anche dopo 2 ore di cottura. E soprattutto il sapore!
Quindi: acqua, verdure, un pizzico di sale e cuocete x concentrare il sapore. Si conserva
in frigo o lo si congela

Brodo : per fare il brodo vegetale potete usare tutte le verdure “mezze morte” che
trovate in frigo e anche tutte quelle che solitamente buttate!

Dado: prendete le stesse verdure del brodo o 500 gr e 150gr sale un filo d’olio fate
rosolare in un tegame e fate cuocere a fuoco molto basso finché saranno cotte ma

prive di acqua, frullare e in una teglia con carta da forno fate uno strato alto 1 cm e
mettete a congelare.

Da congelato tagliate dei rettangoli e se volete incartate con carta da forno o
alluminio e conservate in freezer x un paio di mesi. Si puo non congelare e tenere in

un vasetto in frigo per 15/20 giorni e usare questa crema di dado a cucchiainj.
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Polpette: con le verdure avanzate dal brodo, o da un minestrone, si possono fare mille
polpette, basta aggiungere 1..2 uova e, se I'impasto risulta molto tenero, un po’ di pane
grattugiato, o dei legumi lessati e asciutti... poi fate le polpette, le potete impanare con
uovo e pangrattato, o anche solo nel pane, e poi o fritte o mettendo un filo d’olio a
180/200 ° in forno .

Polpettoni e torte salate: le stesse verdure delle polpette possono essere usate come
base per fare la forma polpettone aggiungendo all’esterno pancetta piu’ formaggio (da
cuocere al forno 10/15 minuti a 180°) oppure per torte salate solo con I'impasto o con
una base sfoglia! (da cuocere sempre al forno il tempo necessario che si cuocia la
pasta !)

Ancora piu semplice alle verdure rimaste aggiungere una frittata di uova e formaggio
e fate delle splendide frittate che potete cuocere al forno 180° per 15/20 minuti
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(MENTRE BOLLE LA PASTA)

Ingredienti:

un grasso (olio, parmigiano o anche un formaggio cremoso rimasto in frigo)
eventuale frutta secca...non e indispensabile usare i pinoli! Utilizzare

anche mandorle, anacardi... quello che avete!

eventuale uno spicchio d’aglio!

un vegetale: le foglie del sedano, la “”barba”” del finocchio, uno zucchino ( crudo),
il carciofo crudo ( pulito e conservato in acqua e limone e frullato insieme agli altri
ingredienti), il cavolfiore, foglie di radicchio rosso.

Procedimento un filo d’olio, una parte grassa, una frutta secca e il vegetale, frullare il
tutto. Se e’ troppo asciutto non cremoso aggiungere olio.....o.. un filo di acqua o
brodo! Assaggiare e salare o pepare

T Comunita
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Pesto al sedano ( x 6 persone) :

1 tazza foglie sedano verde,50 gr pecorino,1 cucchiaio
pinoli,1 spicchio agli,olio

Lavate le foglie di sedano e mettete con tutti gli
ingredienti in un frullatore, aggiungere l'olio e.v. e per non
esagerare potete allungare con I'acqua di cottura della
pasta che andrete a condire.

Se necessario correggere di sale

PESTI: S| FANNO IN 5 MINUTI

(MENTRE BOLLE LA PASTA)

Pesto rosa ( x 6 persone) :

Gr 100 ricotta.Gr. 50 pomodori secchi, % peperone
rosso dolce,un cucchiaio pinoli, %2 spicchio aglio, olio
e.v., sale, peperoncino piccante.

Frullare tutti gli ingredienti, aggiungere I'olio necessario
per rendere il pesto cremoso, se volete si puo
aggiungere l'acqua di cottura.

Pesto di carciofi ( x 6 persone):

1 carciofo (terum o spinone),1 spicchio aglio, 4
cucc.parmigiano, gr. 20 foglie prezzemolo, olio e.v.
Preparate i carciofi privandoli delle foglie piu dure
e della punta, tagliateli a pezzi o spicchi e mettete
in frullatore con l'aglio, il parmigiano, il
prezzemolo, e un filo d'olio, frullate un paio di
minuti fino ad ottenere una crema, se e troppo
secco aggiungere ancora olio.

Se utilizzate il pesto per dei crostini e gia
utilizzabile cosi; per condire la pasta, tenendo la
pasta leggermente bagnata.
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In molte ricette di recupero, uova o formaggio sono I'ingrediente legante per torte salate,
polpette..ecc ecc, in alternativa potete utilizzare |la BESCIAMELLA (che si fa in 10 minuti)!
Ingredienti:
ml. 500 latte
gr. 50 farina
gr. 50 burro
Procedimento: cuocere la farina con il burro in un tegamino, quando ha addensato
aggiungere il latte e portare a bollore! Salare e pepare o, se volete, potete aggiungere
noce moscata, ...peperoncino,... o altre spezie.

MAAAAA: se non avete il burro....o il latte....la besciamella si fa con un grasso percio anche olio, un liquido
(latte...latte soia...brodo..) e un amido (farina o amido ). In base a dove la volete usare, se vi serve piu
liguida togliete amido, o aggiungete se vi serve piu dura! La potete gia fare piu completa! Aggiungendo
gia del formaggio, del curry , curcuma, o altre spezie, o verdure, cosi sara gia un alimento un piatto!

La besciamella la potete usare per togliere da alcune ricette uova o formaggio.

Per 6 tortini: 200 mil. besciamella, 3 uova ,200 gr. verdura ( zucca, zucchine, melanzane), 120 gr. parmigiano
e’ gia un impasto per tortini. @
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Alcune idee 1

Fantasia disfoglia: tenete sempre in freezer una sfoglia surgelata, la potete utilizzare per
un aperitivo al volo, o una cena.

Con quello che avete in frigo.. un po di salume e formaggio, verdure sott’olio e salume, un
pesto spalmato, serve una cosa che fa da legante (un formaggio o una frittata) poi
aggiungete quello che volete, arrotolate e tagliate a rondelle , o0 a ventagli 10 minuti in
forno!

Pasta o riso: se da una cena vi rimane della pasta fatela fritta, in padella o al forno in
modo da renderla croccante, vi potete aiutare aggiungendo un uovo sbattuto o del
formaggio.

Con il riso potete fare delle “"crocchette” sempre magari al forno piu facili da fare. Anche
gui unite o uovo o formaggio, date la forma che volete, polpette, crocchette, torta... 10
minuti a 180 °

oy

_ Comunita

[ 1 MASCI
/ MODENA 2

Muvlmenm Adulti Scout
Cattolici italiani

(

Hoé OdV




3 “Risparmiare

) o Sfeee Vuota frigorifero
58

Alcune idee 2

Carne: un classico e |la carne lessa del brodo , aggiungete mortadella, parmigiano,
emmenthal uno o due uova (se volete anche ricotta o del pane ammollato nel latte che
mantiene tutto piu morbido) fate delle piccole polpettine, ottime da antipasto, o piu
grandi da mettere dopo in un umido "”top”” o per fare un polpettone, io tutti li cuocio al
fornol!!

Polenta: anche la polenta e un salva tutto: se vi rimane della polenta non condita la pote
te usare come base per fare tortini, torte salate, friggerla, o come utilizzate la
besciamella, come ingrediente...o come legante! Basta aggiungere verdure, formaggio,
salumi e avete gia fatto cena!
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- - Vainer Graziosi
o
Maestro di cucinag

<< Ho sempre avuto la passione per |a cucina e per “TUTTO QUELLO CHE RUOTA ATTORNO AL CIBO”.
Non ho fatto una scuola professionale ma solo frequentato corsi in strutture o con chef, da qui il
termine maestro di cucina.

Con Tiziana mia moglie e socia nel 1994 abbiamo aperto un negozio di prodotti biologici che
negli anni e aumentato fino ad arrivare a trasferire nel 2009 il biologico in una struttura piu
grande aprendo “Bottega bio” un supermercato di vicinato di 200 metri, e dal 2015 naturasi’.

Gia’ nel 1996 abbiamo iniziato ad organizzare per i clienti corsi di cucina naturale, con una parte
teorica tenuta da medici omeopatici e da una parte in cucina dove io cucino e spiego le ricette.
Da queste serate e’ nata la richiesta di corsi di tutti i tipi, percio da anni organizzo e tengo non
solo corsi di: cucina naturale ma anche vegetariana, vegana, verdure, pentola a pressione, carne
e pesce, a volte con l'aiuto e la consulenza in cucina di medici o professionisti.

Collaboro anche con una societa di catering e la gestione di un ristorante, per matrimoni feste
ed eventi, sempre con una impronta biologica.

In questi ultimi anni i corsi non li organizzo solo per il mio punto vendita ma li stiamo portando
in giro per i naturasi, enti o associazioni. Inoltre ho cominciato a collaborare per corsi di cucina,
eventi ed inaugurazioni sempre per i naturasi’>>.

| miei contatti: 348 2872124 ; vainer.graziosi@gmail.com




: . Dott. Franco Caroli
cops
Medico psicoterapeuta e omeopata

<< Con oltre quarant’anni di esperienza nella medicina internistica e nella cura delle
patologie neuropsicologiche. La mia missione e offrire un approccio di cura integrato,
capace di considerare la persona nella sua interezza.

Nel corso della mia carriera mi sono specializzato

in psicoterapia, omeopatia, psichiatria nutrizionista e medicina narrativa, competenze
che mi permettono di trattare non solo i sintomi, ma di cercare le cause profonde dei
disturbi. Mi occupo di una vasta gamma di patologie, dagli squilibri degli organi interni
ai disturbi dell’'umore, come ansia e depressione, combinango terapie farmacologiche,

psicoterapiche e consulenza nutrizionale.

Credo fortemente nel potere dell’ascolto e della relazione medico-paziente. Integro la
narrazione come strumento terapeutico per aiutare le persone a comprendere e dare
significato alla propria esperienza di malattia, aprendo cosi la strada alla guarigione.

Nel mio studio offro un ambiente accogliente e professionale, dove metto a
disposizione la mia esperienza e la mia passione per accompagnare ogni paziente verso
il recupero della salute e del benessere, fisico ed emotivo>>.

| miei contatti: +39 333 99 83 603 ; carolifranco99@gmail.com
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o “C’era una volta un avanzo”

Sabato 15 novembre allASP GHIRLANDINA MODENA

realizzato dalla collaborazione tra:

NOE’ - Associazione di volontariato delle famiglie per le famiglie (ODV), con sede in
Modena, nata per promuovere e sostenere progetti ed iniziative volte a tenere alta
e forte la qualita delle relazioni familiari

e

La Comunita MASCI (Movimento Adulti Scout Cattolici Italiani) Modena 2, costituita
da adulti che condividono il valore dello scautismo come strumento di crescita
permanente, in tutte le eta, e I'impegno a svolgere iniziative di servizio al
prossimo
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GRAZIE

delPATTENZIONE !




