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Il progetto di Federconsumatori FVG dal titolo “Contrasto allo spreco alimen-
tare: riciclo, riuso” nasce dalla volontà di sensibilizzare i consumatori sullo 
spreco alimentare, una delle più grandi contraddizioni del nostro tempo. I 
dati dello spreco dovrebbero farci interrogare sul signifi cato e sul valore che 
diamo agli alimenti. Spesso li equipariamo a comune merce da “consumare” 
dimenticandoci che rappresentano fonte primaria di nutrimento e di vita e, 
non di secondaria importanza, che sono il risultato di un processo produttivo 
costoso in termini di risorse ambientali e umane. 
Obiettivo primario del progetto è fornire informazioni e strumenti utili per 
comprendere e aff rontare la lotta allo spreco alimentare partendo anche 
semplicemente dalle nostre scelte quotidiane. Abbiamo sollecitato il consu-
matore a diventare consum-attore, ovvero protagonista di scelte consapevoli 
nell’interesse suo e della collettività. In un anno abbiamo lavorato sull’intero 
territorio regionale proponendo incontri divulgativi, conferenze, attività ludi-
co-creative e laboratori. 
Siamo entrati nelle scuole per parlare con i più piccoli del “valore del cibo”, 
con le scuole primarie e dell’infanzia abbiamo aff rontato il problema dello 
spreco nelle mense scolastiche, abbiamo suggerito alle famiglie quali accor-
tezze adottare per evitare lo spreco domestico, ci siamo inseriti nei percorsi 
formativi per l’autonomia destinati a consumatori con disabilità e nei percorsi 
formativi dei futuri addetti del settore alimentare e molto altro ancora. Il pro-
getto, dopo un anno di intenso lavoro, si conclude con la presente guida che 
raccoglie i contenuti di divulgazione e i contributi forniti dagli enti, istituti, fa-
miglie e ragazzi che hanno condiviso con noi questo percorso. Buona lettura!

Stefania Marzona 
Tecnologo Alimentare 

Coordinatrice Progetto “Contrasto allo spreco alimentare: riciclo, riuso” 
di Federconsumatori FVG

IntroduzionePresentazione

Per una coerente prosecuzione del Progetto sviluppato in precedenza da 
Federconsumatori FVG, che aveva come tema il cibo sano, abbiamo voluto 
rivolgere l’attenzione sul tema dello spreco, del riciclo e del riuso riferiti agli 
alimenti.
Nell’ottica della formazione del cittadino-consumatore responsabile la no-
stra associazione ha sviluppato  una ricerca sul tema dello spreco, del riciclo 
e del riuso in maniera semplice e diretta cercando di raggiungere il maggior 
numero di persone possibili attraverso questa pubblicazione, attraverso una 
sezione dedicata sui siti www.consumatorifvg.it nonché sul sito www.feder-
consumatori.fvg.it, e attraverso incontri con la cittadinanza e con le scuole.
Attraverso queste iniziative si potranno comprendere le dimensioni insoste-
nibili assunte dallo spreco alimentare nei paesi “benestanti” e l’assoluta ne-
cessità di un’inversione di rotta.
A livello legislativo si sono accumulati diversi interventi che hanno condotto 
a promuovere buone pratiche di gestione delle eccedenze attraverso benefi -
ci fi scali a vantaggio delle imprese alimentari donatrici. Non può sfuggire la 
circostanza che tale normativa non può in alcun modo  incidere sullo spreco 
domestico degli alimenti, spesso inconsapevole.
Il nostro progetto, oltre a fornire una trattazione sul tema, intende fornire al 
consumatore strumenti di riduzione dello spreco quotidiano di alimenti; tale 
riduzione si inserisce, inoltre, in una razionalizzazione dei costi che ogni fa-
miglia sostiene. 
Limitare gli acquisti ai consumi eff ettivi, individuare i modi di conservazione 
di ciò che non si consuma ovvero trovare una soluzione alternativa al confe-
rimento dei cibi non consumati nel cassonetto dell’immondizia, porta a una 
riduzione della spesa o comunque a una sua maggiore utilità e si coniuga 
anche con la sostenibilità ambientale.
Può aiutarci anche ricordare le ricette dei nostri avi per capire quanto il passa-
to può contribuire a darci buoni suggerimenti per risolvere i problemi di oggi. 

Gianfranco Tamburini
Presidente Federconsumatori FVG
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Lo spreco alimentare

Che cosa si intende per spreco alimentare? 
Quanto sprechiamo? Chi spreca e perché? 

Per spreco alimentare si intende qualsiasi sostanza sana e commestibile che 
in ogni fase della catena alimentare, invece che essere destinata al consumo 
umano, viene sprecata, persa, degradata.
In altre parole lo spreco alimentare si riferisce a tutti quei prodotti scarta-
ti dalla catena agroalimentare ma ancora perfettamente commestibili e po-
tenzialmente destinabili al consumo umano. Tali prodotti, in assenza di uso 
alternativo, sono destinati a essere eliminati e smaltiti producendo ulteriori 
esternabilità negative dal punto di vista ambientale ed economico. 
Lo spreco alimentare 
può assumere diff erenti 
declinazioni di signifi -
cato e comprendere sia 
il concetto di  “perdita” 
che di “eccedenza”. Le 
perdite sono principal-
mente legate alla pro-
duzione primaria e alla 
prima trasformazione. 
Derivano da limitazioni 
territoriali,  ambientali, 
economiche e gestiona-
li (es. mancanza di acqua, gestione del suolo, infrastrutture inadeguate, or-
ganizzazione del lavoro). Le eccedenze sono i prodotti  alimentari,  agricoli  e 
agro-alimentari che, fermo restando il mantenimento dei requisiti  di igiene e 
sicurezza del prodotto, sono invenduti o non somministrati  per  carenza  di  
domanda, ritirati dalla vendita in quanto non conformi ai requisiti aziendali di  
vendita, rimanenze  di  attività promozionali, prodotti prossimi al raggiungi-
mento  della data  di  scadenza, invenduti a causa di danni provocati da even-
ti meteorologici oppure non idonei alla commercializzazione per alterazioni 
dell’imballaggio, senza che ciò abbia però comportato delle problematiche 
a livello di conservazione. Lo spreco alimentare nei paesi meno ricchi è for-
temente sovrapposto al concetto di perdita mentre nei paesi benestanti è 
fortemente legato al concetto di eccedenza e riconducibile in buona parte ad 
un’errata gestione domestica degli alimenti e a fattori comportamentali del 
consumatore. 
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Ogni anno nel mondo vengono sprecati oltre 1,3 miliardi di tonnellate di cibo 
corrispondenti a circa 750 miliardi di dollari all’anno, in pratica 1/3 dell’intera 
produzione mondiale. In Europa la quantità di cibo sprecata ammonta a 89 
milioni di tonnellate all’anno, ovvero a una media di 180 kg pro capite-anno. 
In Italia si sprecano mediamente 146 kg di cibo per persona all’anno facendo 
fi nire tra i rifi uti dai 10 ai 20 milioni di tonnellate di prodotti alimentari, per un 
valore di circa 37 miliardi di euro.

In Italia il 43% dello spreco avviene in ambito domestico, cioè in famiglia (dun-
que con basso grado di recuperabilità) e il restante 57% è dovuto agli attori 
della fi liera. Secondo l’osservatorio nazionale sugli sprechi, a livello domesti-
co in Italia si sprecano mediamente il 17% dei prodotti ortofrutticoli acquistati, 
il 15% di pesce, il 28% di pasta e pane, il 29% di uova, il 30% di carne e il 32% 
di latticini. Per una famiglia italiana questo signifi ca una perdita di 1.693 euro 
l’anno. Le statistiche rivelano che i motivi principali dello spreco domestico 
sono imputabili all’acquisto di quantità eccessive di prodotti e alla scorretta 
preparazione-conservazione degli alimenti nelle nostre case.

Lo spreco domestico in Italia sui prodotti acquistati
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Il cibo sprecato ogni anno nel mondo
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Una strategia per la riduzione 
degli sprechi alimentari: la piramide FAO.

La FAO, in seguito ai rapporti pubblicati sullo spreco alimentare, ha creato un 
manuale nel quale vengono indicate delle soluzioni per ridurre le perdite e gli 
sprechi di cibo in ogni fase della catena alimentare. 
Nel medesimo manuale viene presentata una visione della gestione degli 
sprechi alimentari a piramide rovesciata nella quale la maggior parte delle 
attività devono essere indirizzate alla riduzione degli sprechi e, se non 
evitabili, al loro riuso. Gli alimenti che non siamo riusciti a ridurre con 
la prevenzione e che non sono stati riutilizzati, vanno incontro 
a eliminazione  che, tuttavia, dovrebbe  vedere nel riciclo la principale 
soluzione e nella distruzione la soluzione estrema.

Riuso 
responsabi le

Riciclo

Distruzione 
e discarica

Riduzione 
dei rifi uti

Alimento, eccedenza o rifi uto? Prevenzione per la riduzione dei rifi uti

Prevenire la produzione di rifi uti o eccedenze alimentari riduce l'utilizzo 
delle risorse necessarie per la produzione di cibo, il costo il lavoro e dello 
smaltimento, gli impatti ambientali, economici e sociali legati ai rifi uti 
alimentari. La prevenzione è il modo più effi  cace per ridurre gli sprechi 
concentrandosi sull'ambito produttivo primario e post primario. 
La riduzione degli sprechi dovrebbe diventare una priorità. Limitando le 
perdite produttive nelle aziende e ottimizzando la produzione rispetto 
alla domanda, potremmo ad esempio preservare le preziose risorse che 
ora vengono sprecate per la produzione di cibo non necessario.

Riuso responsabile

Il riutilizzo o riuso prevede che un oggetto o un materiale siano utilizza-
ti nuovamente, con il medesimo scopo o con uno scopo simile, senza 
alterarne in modo signifi cativo le caratteristiche. Il riutilizzo è general-
mente preferito al riciclaggio perché consuma meno energia e risorse. 
La riutilizzazione delle eccedenze alimentari implica principalmente la 
ridistribuzione dei prodotti a mercati alternativi (es. adattandola a nuove 
opzioni commerciali) o a circuiti di donazione e al riutilizzo per l'alimen-
tazione animale. Il riutilizzo delle eccedenze all'interno della catena ali-
mentare umana  rappresenta l'opzione migliore. 

         Approfondimento “Una legge per le eccedenze” pag. 18

Se il cibo non è idoneo al consumo umano, la seconda alternativa è de-
stinare il cibo non utilizzato all'alimentazione animale, e ove possibile 
destinarlo a diventare mangime permettendo di preservare risorse che 
sarebbero altrimenti utilizzate per produrre mangimi commerciali.

Riciclo 

Il riciclaggio prevede la trasformazione dei prodotti alimentari in una nuo-
va sostanza o prodotto per recuperarne almeno in parte il suo potenziale. 
Laddove il riutilizzo non fosse possibile, si dovrebbe pensare a riciclare e 
recuperare l'eccedenza di cibo. Riciclaggio dei sottoprodotti, decomposi-
zione anaerobica, elaborazione dei compost, permettono un recupero di 
energia e risorse maggiori rispetto all'eliminazione nelle discariche. 

Distruzione e discarica

Lo smaltimento dovrebbe essere considerato solo come ultima risorsa, 
in quanto ha molteplici fattori negativi (ambientali, sociali ed economici). 
Il cibo non consumato che fi nisce per marcire nelle discariche è per altro 
un grande produttore di metano, gas serra particolarmente dannoso.
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Il ruolo del consumatore

Da consumatore a consum-attore: 
protagonista di scelte consapevoli

Nel nostro Paese il consumatore è responsabile di quasi la metà degli sprechi 
alimentari, percentuale altissima che dovrebbe porci di fronte a una rifl es-
sione profonda sulla responsabilità ambientale, economica e sociale delle 
nostre scelte quotidiane. 
Lo spreco alimentare, infatti, porta con sé numerose implicazioni non solo le-
gate alla perdita economica di cibo che poi diventa rifi uto ma anche e soprat-
tutto alle implicazioni ambientali e sociali. Per produrre un alimento vengono 
impiegate risorse ambientali e quando sprechiamo un alimento stiamo spre-
cando anche l’acqua, il suolo, l’energia che sono state necessarie a produrlo. 
La responsabilità nella lotta alla riduzione degli sprechi tuttavia non è solo 
ambientale ma anche e soprattutto sociale. Siamo chiamati a dare risposte 
all’attuale situazione di disequità ri-educandoci alla produzione e al consu-
mo oculato e imparando a ridistribuire le risorse. Un primo passo importate 
potrebbe essere semplicemente il recupero delle attuali eccedenze per con-
vogliarle nei circuiti di donazione garantendo pari dignità a chi produce ecce-
denze e a chi le riceve.

Lotta allo “spreco in ambito domestico” 

Ridurre gli sprechi alimentari dev’essere un 
obiettivo da perseguire a partire dalle no-
stre case e dalle scelte quotidiane. Di se-
guito si riportano dei consigli per favorire il 
consumatore nella lotta allo spreco:

► Scegli attentamente cosa acquistare 

Il consumatore deve essere in grado di indi-
viduare gli alimenti adatti alle sue necessità 
(etiche, nutrizionali, sanitarie), i prodotti ido-
nei da un punto di vista qualitativo e quan-

titativo (es. freschezza, profi lo organolettico, sicurezza igienico-sanitaria), 
i prodotti che soddisfano i suoi bisogni (es. edonistici e d’uso). In questo 
modo eviterà di comprare prodotti che non rispondono alle sue necessità, 
in quantità eccessiva rispetto ai reali bisogni e prodotti di bassa quali-
tà e freschezza che poi diventano inevitabilmente rifi uto. Per far questo 

il consumatore deve imparare a organizzare la spesa, 
scegliere oculatamente dove acquistare i prodotti e 
leggere bene l’etichettatura degli alimenti. 

► Ricorda le nozioni di igiene domestica 

Il consumatore deve conoscere le corrette modalità di stoccaggio, pre-
parazione, cottura e conservazione dei prodotti per preservare sicurezza 

e bontà degli alimenti, senza sprechi. Trattasi di 
semplici regole di igiene alimentare, economia do-
mestica e di qualche accortezza nella lettura del-
le etichette dei prodotti confezionati. La gestione 
domestica dovrebbe anche prevedere un nuovo 
approccio alla preparazione degli alimenti, nella 
quale si elimina solo ciò che dell’alimento non è 

commestibile e che non prevede la produzione sistematica di avanzi. 

 
► Impara a riconoscere e sostenere le imprese attente 
 allo spreco alimentare

Il consumatore consapevole dovrebbe cercare e sostenere le aziende del 
territorio che prestano particolare attenzione alla riduzione degli sprechi. 
al riutilizzo degli scarti o dei sottoprodotti, alla do-
nazione dei prodotti idonei al consumo ma non più 
idonei alla vendita. Per esempio il consumatore po-
trebbe: 

√ prediligere imprese che vendono prodotti locali 
(sopratutto se ortofrutticoli)  e prediligere l’ac-
quisto di prodotti stagionali, ne benefi ciamo in 
freschezza;

√ supportare le imprese alimentari che accedono 
ai circuiti di donazione dei prodotti invenduti o 
vicini alla data di scadenza, che attivano sistemi di raccolta delle ec-
cedenze o che mettono a punto sistemi di vendita per prevenire le 
eccedenze;

√ prediligere i negozi che si occupano della vendita di prodotti sfusi (eli-
minando buona parte del problema imballaggi) o prediligere prodotti 
confezionati in cui l’imballo è completamente riciclabile, biodegrada-
bile o compostabile.

 

Approfondimento “Vademecum lotta
 allo spreco alimentare domestico” pag. 19

Approfondimento “Igiene domestica” pag. 22
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►  Impara a gestire le eccedenze   
Il consumatore, seppur effi  ciente nella lotta allo spreco, potrà trovarsi di 
fronte comunque a eccedenze domestiche o a rifuti. A quel punto dovrà 
per esempio:

 √ verifi care se le eccedenze hanno perso le caratteristiche di sicu-
rezza o commestibilità. Se sono sicure (non oltre la data di scadenza) 
e non sono alterate il prodotto può essere consumato o donato. Se 
il prodotto è sicuro ma non più gradevole potrebbe essere donato 
per l’alimentazione animale o utilizzato come compost domestico. Se 
non sicuro e non gradevole deve essere eliminato secondo il ciclo dei 
rifi uti;

 √ imparare a leggere le informazioni riportate in etichetta per sapere 
in che circuito di ritiro destinare il prodotto e l’imballo; 

 √ informarsi sulle logiche della raccolta diff erenziata del suo Comu-
ne per essere sicuro di quali sono i materiali-prodotti da destinare 
alla raccolta (es. plastica, vetro, carta, umido, secco residuo) e seguire 
diligentemente le istruzioni. 

Scelte consapevoli nel consumo fuori casa 

Ridurre gli sprechi alimentari dev’essere un obiettivo da perseguire anche 
quando gli alimenti si consumano presso i 
circuiti della ristorazione commerciale (bar, 
ristoranti ecc.) e collettiva (mense aziendali 
e scolastiche). Di seguito si riportano alcu-
ni consigli per favorire il consumatore nella 
lotta allo spreco anche fuori casa:

► Al ristorante 
Il consumatore dovrebbe ordinare le pie-
tanze responsabilmente e in maniera ocu-
lata, ordinare cioè solo quello che è sicu-
ro di mangiare. Nel caso in cui rimangano 
avanzi,  deve abituarsi a richiedere la “dog-
gy bag” ovvero chiedere che gli avanzi del 
suo piatto siano incartati per poterli por-

tare a casa. L’avanzo della cena di oggi 
può essere il pranzo di domani o il pasto 
per il nostro amico a quattro zampe.  Di-
menticarsi (o vergognarsi) di chiedere la 
“doggy bag” signifi ca destinare quel che 
rimane del pasto alla spazzatura. 

► In mensa  
I principali sprechi della ristorazione collettiva si ritrovano nelle mense 
scolastiche dove i menù sono predefi niti e le porzioni vengono sempre 
scodellate per singolo utente.
In asili e scuole il pasto ricopre un momento educativo, nutrizionale e, in 
taluni casi, anche sociale. Negli istituti scolastici quindi, i menù vengono 

delineati sulla base delle li-
nee guida ministeriali per ga-
rantire agli utenti una dieta 
varia, completa e idonea alla 
fascia d’età. Seppur acquisto 
della materia prima, numero 
di pasti e grammature ven-
gano attentamente rispettati 
per ridurre al minimo gli spre-
chi, fi niscono regolarmente 
nei rifi uti delle mense sco-
lastiche interi pasti che non 

vengono consumati (es. contorni di verdura, minestre, piatti a base di le-
gumi). Questi prodotti non possono essere conservati, riutilizzati o donati
per questioni igienico-sanitarie perchè già porzionati e somministrati agli 
utenti e, pertanto, diventano rifi uto. 

Tale situazione è oramai sistemica e trova profonde radici in ambito do-
mestico a causa di una scarsa educazione alimentare e di abitudini nu-
trizionali scorrette. Il consumatore genitore dovrebbe considerare questi 
aspetti e promuovere in famiglia abitudini alimentari corrette ovvero una 
dieta sana, equilibrata, varia e stagionale. 

Approfondimento “Una legge per le eccedenze” pag. 18

Approfondimento “L’importanza dell’educazione 
alimentare e al consumo consapevole” pag. 23

Approfondimento “Una legge per le eccedenze” pag. 18
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APPROFONDIMENTI
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Doggy bag

Sempre al fi ne di favorire il riutilizzo delle eccedenze alimentari, la legge 
166/2006 promuove la stipulazione di appositi accordi fra i locali che pre-
stano servizi di ristorazione e le Regioni. Grazie a tali accordi ai ristoratori 
verranno conferiti appositi imballaggi 
per permettere la predisposizione e 
rilascio delle doggy bag (contenitori ri-
ciclabili per gli avanzi dei pasti) ai con-
sumatori che ne fanno richiesta. 
In questo modo gli avanzi del proprio 
pasto potranno essere portati a casa  
per nutrire, ad esempio, gli animali do-
mestici invece che diventare inevita-
bilmente rifi uti. 

Organizza gli acquisti

► verifi ca, prima di recarti al supermercato, quali 
prodotti mancano in dispensa;
► stila una lista precisa degli alimenti da acqui-
stare considerando il numero dei componenti del-
la famiglia e il numero dei pasti che devi prepara-
re;
► organizza gli acquisti con previsione breve di 
consumo (es. settimanale);
► prepara le buste della spesa termiche se devi 
acquistare alimenti che vengono conservati in fri-
gorifero o in congelatore;
► valuta bene il tipo di prodotti da acquistare rispetto alla loro deperibilità 
(es. acquista tipi di frutta e verdura con tempi di conservazione diff erenti, pro-
dotti freschi, prodotti con media deperibilità e prodotti non deperibili).

La legge n. 166 entrata in vigore nel 2016 mira a favorire e a disciplinare alcuni 
processi e prassi riferite alla gestione delle eccedenze nelle imprese alimen-
tari. Precedentemente alla legge 166/2016 venivano applicati alcuni sistemi 
di recupero, ad esempio 
nell’ambito della produzio-
ne, trasformazione e distri-
buzione dei prodotti agroali-
mentari, sistemi tuttavia che 
vedevano opporsi numero-
se diffi  coltà sopratutto di 
carattere burocratico. Grazie 
a tale provvedimento viene 
data una linea guida per ge-
stire le eccedenze, chiaren-
do le modalità e le relative 
responsabilità. Secondo la 
normativa le eccedenze do-
vrebbero essere indirizzate prioritariamente ai circuiti di donazione grazie al 
supporto territoriale delle onlus. La legge 166/2016 sostiene anche la neces-
sità di garantire presso le strutture di ristorazione, il servizio di trasporto dei 
pasti avanzati e non consumati mediante predisposizone di appositi conte-
nitori comunemente defi niti doggy bag. La legge, inoltre, stabilisce il ricono-
scimento di alcuni benefi ci fi scali per chi dona dimostrando come il legisla-
tore italiano appoggia un approccio basato sul principio della sussidiarietà, 
creando un sistema nell’ambito del quale non sprecare e riutilizzare diviene 
conveniente, piuttosto che obbligatorio. 

I circuiti di donazione 

Grazie alla Legge 166/2016 gli OSA (Operatori del Settore Alimentare) 
possono cedere gratuitamente le eccedenze alimentari come donazione. 
Le onlus incaricate del recupero diventano l’importante anello di congiun-
zione tra la donazione fatta delle imprese e gli utenti benefi ciari. Le onlus 
hanno il compito di raccogliere i prodotti, stoccarli e gestirli garantendo il 
mantenimento dei requisititi igienico-sanitari. I prodotti vengono general-
mente ridistribuiti a famiglie e soggetti in diffi  coltà sotto forma di pacco 
spesa o come pasto gratuito. 

Vademecum lotta 
allo spreco alimentare domestico

Una legge per le eccedenze
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porta infatti l’alterazione della scadenza o del termine minimo di conserva-
zione riportato in etichetta;
► prediligi l’acquisto di prodotti sfusi, minimamente imballati (evita i prozio-
nati monodose), o imballati in materiali riciclabili (es. vetro, carta). Ove possi-
bile scegli i prodotti con vuoto a rendere (es. acque).

Occhio alla gestione domestica

► mantieni in ordine e ben puliti frighi, freezer e dispensa;
► riordina la spesa partendo sempre dai prodotti deperibili e conservati al 
freddo e ricordandoti di mettere in prima fi la sulle scansie i prodotti preceden-
temente aperti o che scadono per primi;
► quando carichi i frighi ricordati che ogni alimento ha il suo ripiano conside-
rando la temperatura di conservazione (es. ortofrutticoli, carne e pesce, latte 
e latticini);
►non stoccare scorte eccessive di prodotto (una buona regola potrebbe 
essere quella di “svuotare” il frigo settimanalmente, il freezer e la dispensa 
mensilmente prima di acquistare nuovi prodotti).  In questo modo garantirai 
di non dimenticare confezioni e alimenti destinandoli a scadere o ad alterarsi;
► sii oculato nelle quantità da preparare per i pasti, evita cioè di produrre 
avanzi;
► sii creativo: riutilizza alimenti o parti di 
alimenti che in certe preparazioni vengo-
no scartate, riutilizza gli avanzi per renderli 
piatti “nuovi” e più attraenti, trova il modo di 
dare utilizzo agli scarti anche per scopi non 
alimentari;
► programma bene la spesa prima delle va-
canze: non lasciare a casa i prodotti deperi-
bili o i prodotti aperti, ricorda di usarli prima 
di partire e se ti accorgi di aver acquistato un eccesso di prodotti rispetto a 
quelli consumabile prima della partenza non lasciare che vadano a male nel 
frigo o in dispensa: regala i prodotti a parenti, conoscenti, vicini di casa o siti 
di raccolta per le donazioni;
► sii creativo nel riutilizzo anche degli imballaggi (es. dagli nuova vita cam-
biando destinazione d’uso);
► sii attento nella raccolta diff erenziata (es. separazione umido, imballi e olii 
di frittura) e ricordati di informarti sulle specifi che modalità di raccolta dei 
rifi uti del tuo Comune.

 
Fai una spesa attenta 

►limita l’acquisto a quei prodotti indicati nella lista (es. evita di farti attrarre 
da promozioni che ti vincolano all’acquisto di grandi quantità di prodotto); 
► controlla l’angolo delle off erte dei prodotti in scadenza. Troverai prodotti 
salubri vicino alla data di scadenza 
a prezzi scontatissimi. Se li acqui-
sti ricordati solo di rivedere la lista 
della spesa e sostituisci alcuni de-
gli alimenti deperibili che avevi pro-
grammato di acquistare. I prodotti 
in off erta saranno i primi alimenti 
che dovrai consumare;
► verifi ca i termini di conservazio-
ne e le date di scadenza ricordan-
doti di rapportarli alla quantità e 
alle reali esigenze; 
► verifi ca sempre che l’alimento 
possegga le caratteristiche neces-
sarie per essere adatto al consumo 
(es. integrità delle confezioni, temperature di esposizione); 
► verifi ca la qualità e la freschezza del prodotto (es.  ortofrutticoli, carne, pe-
sce e più in generale alimenti sfusi deperibili) valutandone colore, consisten-
za, odore ed escludendo alterazioni o contaminazioni visibili;
► prediligi prodotti a Km 0 e stagionali, sono più freschi,  si conserveranno 
maggiormente e manterranno al meglio le caratteristiche nutrizionali;

► verifi ca che l’alimento pos-
segga le caratteristiche che 
desideri (es. ingredienti, pre-
senza o assenza di allergeni, 
dichiarazione nutrizionale); 
► ricordati di trasportare gli 
alimenti deperibili (soprat-
tutto i prodotti refrigerati e 
surgelati) garantendo il man-
tenimento della temperatura. 
Utilizza ad esempio conte-
nitori termici e preoccupati 
di rientrare a casa nel minor 
tempo possibile. L’abuso ter-
mico per questi prodotti com-
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Per evitare che nelle nostre case gli alimenti si deteriorino, vadano in contro 
ad alterazioni e possano rappresentare un rischio per la salute del consuma-
tore bisogna prestare particolare attenzione a:

1. Mantenere un’idonea igiene dei locali e delle attrezzature: ambienti e attrez-
zature pulite (es. frigorifero, freezer, microonde, forno) sono alla base di una 
buona conservazione degli alimenti.

2. Organizzare accuratamente dispensa e frighi: ricordati di ordinare la di-
spensa mettendo gli alimenti in ordine rispetto alla loro scadenza, di mante-
nere visibili gli alimenti già aperti e di collocare gli alimenti deperibili nei frighi 
rispettando la suddivisione in base alle temperature garantite nei vari ripiani 
o scompartimenti del dispositivo.  

3. Riconoscere quando un alimento è scaduto: ricordati che esiste una diff e-
renza di signifi cato tra la data di scadenza e il termine minimo di conserva-
zione che ritroviamo sulle confezioni. La data di scadenza viene indicata con 
diciture del tipo “da consumarsi entro il gg/mm/aa” e consente di stabilire 
sino a quando il prodotto alimentare possa 
considerarsi sicuro per la salute umana. Il pro-
dotto dopo questa data deve essere eliminato. 
Il termine minimo di conservazione (TMC), in-
vece, viene indicato con una dicitura diversa 
ovvero “da consumarsi preferibilmente entro il 
gg/mm/aa”. Il TMC viene associato a quei pro-
dotti che tendono a variare nel tempo le proprie 
caratteristiche organolettiche senza però infi ciare la sicurezza del prodotto. 
Per questa ragione tali alimenti potrebbero essere consumati anche dopo la 
data indicata sull’etichetta.
È importante ricordare che la data di scadenza e il termine minimo di conser-
vazione sono veritieri se l’alimento viene correttamente gestito e conservato 
non solo nella fi liera produttiva ma anche in ambito domestico. L’abuso ter-
mico nella conservazione domestica può ad esempio essere responsabile 
di alterazioni e scadenza del prodotto prima della data dichiarata facendo 
diventare inevitabilmente l’alimento un rifi uto ed esponendo il consumatore, 
in caso di consumo, ad un serio rischio per la sua salute.

4. Separare e proteggere gli alimenti: usa contenitori, pellicole o materiali per 
alimenti per proteggere i prodotti, le preparazioni e gli avanzi.

5. Prestare attenzione alla cottura dei prodotti: prodotti mal cotti o bruciac-
chiati fi niscono sempre nel cestino dei rifi uti.

L’ importanza dell’educazione alimentare 
e al consumo consapevole

Anche l'attuale situazione degli sprechi alimentari evidenzia quanto le scelte 
del consumatore hanno un peso nelle dinamiche economiche, ambientali e 
sociali del mondo che ci circonda. Per questa ragione risulta fondamentale 
promuovere la diff usione di informazioni corrette che diventino lo strumen-
to attraverso il quale il consumatore possa eff ettuare scelte consapevoli e 
responsabili. Educazione alimentare ed educazione al consumo dovrebbero 
diventare parte integrante, in tutte le fasce d'età, del progetto educativo e 
culturale dei consumatori. Dare valore all'alimento, conoscerne i parametri 
di qualità, comprendere le informazioni che lo accompagnano, conoscere i 
principi di una corretta alimentazione, ad esempio, sono prerequisiti impre-
scindibili per acquistare e mangiare meglio, in sicurezza e senza sprechi.

Nozioni base di igiene
6. Conservare alle giuste temperature: alcuni alimenti possono essere con-
servati a temperatura ambiente mentre altri  devono sottostare a regimi di 
temperatura controllati per garantirne la conservabilità. Controlla sempre il 
funzionamento dei dispositivi e ricorda che se gli alimenti subiscono abusi 
termici la data di scadenza può variare rispetto al dichiarato.

7. Scongelare e raff reddare correttamente: evita che gli alimenti in queste fasi 
riposino a temperatura ambiente (condizione ottimale di proliferazione bat-
terica e causa di alterazione e rischio sanitario). Scongela gli alimenti utiliz-
zando frigoriferi o microonde. Dopo la cottura, se l’alimento non deve essere 
consumato immediatamente, raff reddalo velocemente (meglio se entro due 
ore dalla cottura) porzionandolo e immergendo il contenitore in acqua fredda 
o in acqua e ghiaccio.

8. Prestare attenzione alla gestione dei rifi uti:  gli scarti alimentari e gli imballi 
possono rappresentare una  fonte di contaminazione degli alimenti tale da 
renderli inutilizzabili. Separa sempre gli scarti e gli imballi ricordando di pro-
teggere gli alimenti in ogni momento della conservazione e preparazione.
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LE VOSTRE IDEE 
DI LOTTA 

ALLO SPRECO
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PESTO DI BUCCE DI CAROTE 

Proposta da Civiform Coop. Soc. corso per addetti alla ristorazione

Ingredienti
Bucce di 5 carote
Qualche mandorla
2 spicchi d’aglio
Peperoncino
Olio evo
Sale

Procedimento
Lavare le carote, asciugarle e sbucciarle. Sminuzzare la buccia aggiun-
gendo un fi lo d’olio, le mandorle, l’aglio e il peperoncino. Frullare il tutto 
fi no ad ottenere una crema, aggiustare di sale; se il composto risultasse 
troppo compatto, aggiungere altro olio.
Il pesto ottenuto si può gustare sulla pasta, su crostini di pane o per ac-
compagnare secondi di pesce.

TORTA CON POLPA DI FRUTTA E VEGETALI 

Proposta da Civiform Coop. Soc. corso per addetti alla ristorazione 

Ingredienti
300 gr. di farina 00
120 gr. di zucchero
120 ml di olio di semi di girasole
200 gr. di polpa di scarto di centrifugato
1 bustina di lievito
3 uova
Zucchero a velo

Procedimento
Montare le uova con lo zucchero fi no ad ottenere un prodotto bianco e 
spumoso. Aggiungere al composto l’olio e la polpa di centrifugato (lo 
scarto della centrifuga) unendo il lievito e la farina setacciata. Versare la 
crema in uno stampo del diametro di 22/24 cm. precedentemente fode-
rato con carta forno. Cuocere la torta a 180° per 20/25 minuti; spolverare 
con zucchero a velo e servire.

POLPETTE DI MORTADELLA DELL'"AUTONOMO-IO"

Proposta dagli utenti aderenti al percorso di autonomia proposto 
dalla Società Cooperativa Sociale di Solidarietà Familiare ONLUS

Ingredienti
200 gr. di mortadella 
2 fette di pane raff ermo
1/2 bicchiere di latte 
4 cucchiai di pane grattugiato da pane raff ermo 
1 uovo 
3 cucchiai di parmigiano 
sale e pepe 
olio di semi di arachide 

Procedimento
Per preparare le polpette di mortadella come prima cosa frulla la morta-
della al mixer e metti a bagno il pane nel latte. In una ciotola amalgama 
la mortadella frullata con il parmigiano grattugiato, il pane strizzato ed 
infi ne l’uovo. Amalgama bene il composto e mettilo in frigorifero per una 
mezz’oretta. Forma le polpette di mortadella e passale velocemente nel 
pangrattato. Friggile in abbondante olio di semi di arachide fi no a dora-
tura. 

Ricette

C E O D  A I R O N E
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FRITTATA CON LE BUCCE DI PATATE E CAROTE 

Proposta dagli utenti aderenti al percorso di autonomia 
proposto da Hattivalab Cooperativa Sociale 

Ingredienti (per 10 persone)
9 uova 
Patate (buccia residua ben lavata di 6 patate 
e 2 patate intere lessate) 
500 gr. di buccia di carote ben lavata
2 cipolle 
250 gr. di ricotta fresca 
Sale 
Pepe 

Procedimento
Lavare le patate e le carote, mettere le verdure in ammollo in acqua e 
bicarbonato per 10 minuti, risciacquare le verdure. Sbucciare le patate e 
le carote, sbucciare e tritare la cipolla con il coltello, quindi soff riggerla 
in un fi lo d’olio. Aggiungere alla cipolla le bucce delle patate e delle ca-
rote, coprire con un coperchio e cuocere per 10 minuti, salando alla fi ne. 
Rompere e sbattere le uova con una forchetta in una ciotola. Salare e 
pepare. Ammorbidire la ricotta mescolandola con 2 cucchiai d’acqua tie-
pida, quindi aggiungere alle uova la ricotta e le verdure (sia le bucce, sia 2 
patate lesse tagliate a cubetti), mescolare bene e versare il composto in 
una teglia foderata con carta forno bagnata e strizzata. Infornare a 200° 
per 30 minuti.

GNOCCHI DI PANE 
CON PESTO DI CAROTE E FOGLIE DI PORRO 

Proposta dagli utenti aderenti al percorso di autonomia 
proposto da Hattivalab Cooperativa Sociale 

Ingredienti (per 10 persone)

PER GLI GNOCCHI
500 gr. di pane raff ermo 
200 gr. di farina 00 
380 ml di latte 
50 gr. di formaggio grattugiato 
2 uova 
prezzemolo 
sale 

PER IL PESTO 
500 gr. di carote 
4 porri (foglie verdi) 
70 gr. di pinoli 
sale 
olio extravergine d’oliva

Procedimento per il PESTO: Pelare le carote, tagliarle a cubetti e cuocerle 
in una padella con un fi lo d’olio. Tagliare a rondelle la parte verde del por-
ro, lavare bene e cuocere a vapore per circa 15 minuti. Frullare nel mixer il 
porro con i pinoli e l’olio; alla fi ne salare. Aggiungere il pesto alle carote. 

Procedimento per gli GNOCCHI: In una ciotola ammollare il pane tagliato 
a cubetti con il latte. Pulire il prezzemolo, asciugare bene e poi tritarlo. 
Sbattere le uova. Aggiungere al pane ammollato il prezzemolo, il for-
maggio grattugiato, le uova sbattute e la farina, amalgamare bene con 
le mani e formare delle palline. Riempire una pentola con l’acqua. Quan-
do bolle, salare e immergere gli gnocchi. Quando gli gnocchi vengono a 
galla, scolarli con una schiumarola. Condire con il pesto e un fi lo d’olio. 
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PIZZA DI PANE 

Proposta dagli utenti aderenti al percorso di autonomia 
proposto da Hattivalab Cooperativa Sociale

Ingredienti (per 2 teglie di pizza)
1 kg di pane raff ermo 
8 bicchieri di acqua 
1 bicchiere di olio EVO 
Sale 
Origano 
680 gr.  di passata di pomodoro 
5 mozzarelle 
Farcitura a piacimento. Noi abbiamo usato ingredienti che avevamo a 
disposizione: patate lesse (che abbiamo tagliato a cubetti e insaporito 
con sale e rosmarino), mais dolce e tonno.

Procedimento
Tagliare a fette e poi a cubetti il pane raff ermo, aggiungere l’acqua per 
renderlo più morbido, amalgamare il tutto con le mani. Aggiungere l’olio 
al pane e mescolare con le mani. Tagliare la mozzarella a cubetti.  Distri-
buire il pane ammorbidito sulla teglia per formare la base della pizza. 
Aggiungere sulla base il pomodoro insaporito con origano e sale.  Farcire 
la pizza come più piace. Infornare a 200° per 25 minuti. 

TORTA DI PANE AL CIOCCOLATO 

Proposta dagli utenti aderenti al percorso di autonomia 
proposto da Hattivalab Cooperativa Sociale 

Ingredienti
300 gr.  di pane raff ermo 
1 litro di latte intero
2 uova medie 
120 gr. di amaretti  
50 gr.  di cacao amaro in polvere  
120 gr.  di zucchero di canna  
70 gr.  di uvetta  
100 gr.  di granella di nocciole  
Scorza di un limone 

Procedimento 
Scaldare il latte in una pentola. Tagliare il pane vecchio a cubetti. Grattu-
giare la scorza di un limone. Ammollare in una ciotola il pane con il latte 
per almeno 20 minuti. Ammollare l’uvetta nell’acqua tiepida. Tritare gli 
amaretti e poi aggiungere il cacao. Versare il tutto nel pane ammorbidito. 
Sbattere le uova, aggiungerle al composto e mescolare. Aggiungere la 
scorza di limone, lo zucchero di canna, le nocciole tritate e l’uvetta scola-
ta. Versare il composto in una tortiera con carta forno bagnata e strizza-
ta. Cuocere in forno a 180° per 60 minuti. 
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TORTA RUSTICA

Scuola Duca d'Aosta di Monfalcone (classe terza)

Ingredienti
450 gr. di pane raff ermo
200 gr. di zucchero semolato
due cucchiai di uvetta sultanina
60 gr. di cacao
una manciata di pinoli
due tuorli
un pezzetto di burro, zucchero a velo, pane grattugiato, mezza fi aletta di 
aroma alla vaniglia
latte quanto basta per ammollare il pane (circa mezzo litro).

Procedimento 
Ammollare il pane nel latte, strizzarlo e sminuzzarlo fi nemente con una 
forchetta. Versare nello stesso recipiente lo zucchero semolato, l’uvetta 
ammollata precedentemente in acqua, i tuorli, i pinoli, il cacao e la va-
niglia. Imburrare una tortiera e spolverizzare con pane grattugiato, poi 
versare il composto e livellare. Infornare a circa 180° per un’oretta, con-
trollando di tanto in tanto con uno stuzzicadenti se al centro la torta si 
asciuga. Una volta cotta, sfornare la torta, far raff reddare e spolverizzare 
di zucchero a velo prima di servire.

Pensieri e Poesie

Alcune delle rifl essioni dei bimbi della scuola dell'infanzia 
e primaria e delle loro insegnanti.

"Ricorderò alla mia mamma di controllare cosa c’è nel frigo 
prima di iniziare a preparare da mangiare così 

qualche volta possiamo fare “la cena degli avanzi”"
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"Si devono comperare poche cose alla volta"

"L’esperienza di rifl essione sul contrasto allo spreco e il riuso 
è stata riportata a casa dagli alunni (così mi hanno riferito più genitori);

 inoltre anche a scuola i bambini sembrano più attenti in mensa 
a non sprecare il cibo, quantomeno si mostrano 

più decisi nell’assaggiare i cibi proposti."

“Io consiglio di mangiarlo in fretta… il cibo… se no si spreca. 
Il cibo è prezioso perché ce lo dà la natura… noi siamo amici della natura”.
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“A casa mia non si butta via. La mia mamma lo cucina tutto. 
Qualche volta lo mangio tutto… se no lo fi nisce la mamma… 

qualche volta il papà.”

“Papà sei bravo perché tu sì 
che mangi sempre tutto! 

Io un po’ di tutto no”.
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“Se fi niamo una cosa si deve scrivere sulla porta del frigorifero 
per ricordarsi e non prendere tante di quelle cose. 

Se prendi l’insalata che l’hai presa l’altro giorno non ti ricordi 
e ne prendi un’altra. Vuol dire che ne hai due e ne hai troppe.”

“Mamma  e papà non dovete comprare tantissimo cibo ma poco, perché 
dobbiamo mangiarlo tutto, non sprecarlo. Sprecare vuol dire buttare via.”
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“Quando non ti piace una cosa devi cercare di non sprecarla 
e allora devi cercare di mangiarla lo stesso. 
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VERDOLINO
Verdolino Verdolino

sempre all’erta al mattino.
Spesso scoppia il suo bidone

tutti gettano …..…è un’ossessione!
Il bidone Verdolino

che sta sempre lì fermino
aspettar un po’ gli tocca
e tra poco lui trabocca.

Sbuff a, sbuff a Verdolino
ogni giorno un gran bottino.

Lui che fa?
Salta, sputa, si dimena

poi si rattrista per la gran pena.
Tutti usano scortesia

e, dopo averlo maltrattato, se ne vanno via.
Non conoscete la lezione
della buona educazione?
La raccolta diff erenziata

spesso è una gran faticata
ma alla fi ne con soddisfazione

puoi contare su una buona azione.

VERDOLINO è anche un MESOSTICO
 eVita

sprEchi
impRoddutivi

increDibilmente
costOsi
alLenati

quotIdianamente
diveNta

un cittadinO modello
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