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Ogni alimento conta!

A volte succede senza pensarci: un pezzo di pane
rimasto nel cestino, una mela un po’ ammaccata
che non scegliamo, un piatto riempito pid del
necessario. Spesso lo spreco alimentare nasce
proprio cosi: da piccole distrazioni quotidiane che,
messe insieme, fanno un grande numero.

Secondo la Commissione Europeaq, lo spreco
alimentare & “l'insieme dei prodotti scartati
dalla catena agroalimentare, che - per ragioni
economiche, estetiche o per la prossimita

della scadenza di consumo, seppure ancora
commestibili e guindi potenzialmente destinati
al consumo umano - sono destinati ad essere
eliminati o smaltiti”

La FAO (Food and Agriculture Organization) stima
che ogni anno vengono sprecate circa 1,3 miliardi
di tonnellate di alimenti: lequivalente di 8.600 navi
da crociera. Un numero enormel



Cosa Non finisce nella spazzatura
solo il cibo: sprechiomo anche

succede lacqua usata per coltivarlo,

qucmdo il terreno che I'ha fatto crescere,

b tt. lenergia per produrlo e
utiiamo trasportarlo, il lavoro delle

un alimento? persone. E il cibo che diventa
rifiuto, consuma altre risorse

e produce nuove emissioni
nellambiente per il suo
smaltimento.

Risto3 e la Comunitd della Valsugana e Tesino
lavorano insieme per ridurre lo spreco alimentare!

« I'menu sono attenti alle esigenze e ai gusti dei
ragazzi, per offrire piatti che vengono davvero
consumati.

In alcune mense, Banco Alimentare si occupa
direcuperare le eccedenze alimentari,
trasformandole in nuove risorse.




Il gioco dei
macronutrientt

Scegli un colore e posiziona

la tua pedina sulla casella “VIA”.
Lancia il dado e completa il giro,
guando tornerai sulla casella
“VIA” del tuo colore, potrai
passare alla casella “FINE”.

Ciascun colore che trovi lungo

il percorso corrisponde ad

un macronutriente, ossia uno 4\
degli elementi fondamentali

per crescere bene:

I carboidrati sono la fonte principale
di energiq, che aiutano a studiare,
giocare e muoversi.

Le proteine sono indispensabili
per il mantenimento e la crescita
dei muscoli e dei tessuti.

I minerali e le vitamine rafforzono
il sisterna immunitario.

I lipidi (grassi buoni) sono i
nutrienti che, insieme alle proteine,
costruiscono il nostro corpo e sono
una riserva di energia.

E lacqua é la base di tutto!

Un elemento fondamentale

da assumere ogni giorno
Un'alimentazione non si pud
considerare completa, senza acqua.

MINERALI
E VITAMINE
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Lobiettivo del gioco non e
arrivare primt. LA vera sfida

& passare, casella dopo casella,
su tuttit colori del percorso:

n questo modo, qurai fatto il
pieno di tutti guestt utrienti!

Foi lo stesso durante la tua
giornata: un’ol'tmentuzione
sana ed equlhbrota si compone
dituttii mocronutﬁent'l
fondamentali, nessuno escluso.

PROTEINE




In classe...
si fa colazione!

Una colazione equilibrata, meglio ancora se condivisa in
famiglia, porta tanti benefici: pitl energia e pilt concentrazione
per affrontare la giornata.

Da metd ottobre 2025, nella Comunitd Valsugana e Tesino &
stato avviato il progetto “Colazione in classe”. Nelle prime ore
del mattino le classi si ritrovano con le dietiste di Risto3 in sala
mensa per un momento di confronto sull'importanza di una
corretta colazione. A seguire, una vera colazione condivisa, per
sperimentare insieme cio che si € appena scoperto.

Un momento aperto anche ai genitori,
che ricevono consigli pratici e idee
semplici per organizzare anche a casa

Sono state coinvolte le scuole primarie
di Borgo Valsugana, Telue, Castelnuouo,
Grigno, Grigno-Tezze, Marter, Novaledo,
Ospedaletto, Pieve Tesino, Ronchi, ,
Roncegno, Scurelle, Strigno, Telve di sopra, \

Villa Agnedo; e le scuole secondarie o
di Borgo Valsugana, Telue, Roncegno, \
Grigno.

Hanno partecipato un totale di 506
ragazzi e 37 classi!

Tanta partecipazione per un messaggio
semplice ma fondamentale: la giomata
inizia bene, se parte da un'ottima
colazionel

[= :E Su menuscuole.it trovi il calendario
aggiornato in tempo reale.
Inquadra il QrCode, vai subito a menuscuole.it




Durante l'infanzia e ladolescenza, lattivitd fisica
diuta lo sviluppo e la crescita, sostenendo il
benessere fisico e mentale. Ma per dare il meglio,
serve il carburante giusto!

Una dieta equilibrata fornisce energia e nutrienti
per affrontare l'attivita fisica e recuperare dopo lo
sforzo. Per chi pratica sport, una sana alimentazione
e fondamentale per migliorare le prestazioni,
favorire il recupero muscolare, prevenire gli infortuni
e sostenere il benessere generale.

Limportanza di una corretta idratazione

Bere prima, durante e dopo l'attivita fisica regola

la temperatura e reintegra liquidi e sali minerali persi con
la sudorazione. Meglio privilegiare lacqua e limitare le
bevande zuccherate, che aumentano calorie e zuccheri,
senza aiutare la prestazione fisica.

Come organizzare i pasti?

Nei giorni di allenamento o della competizione,
e generalmente utile consumare un pasto ricco
di carboidrati prima dello sport, cosi da avere

: : . . Inquadra
tutta lenergia necessaria. Dopo lo sport, invece, ilQrcode
via libera a carboidrati e proteine per recuperare e partecipa
e ripristinare le scorte di energia. al quiz!
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Il menu del giorno,
sempre aggiomato!

Con MyRisto3 accedere a menuscuole
e ancora piu facile!

1. Crea il tuo profilo su risto3.it
2. Accediallarea riservata e clicca su “Menu Scuole”

3. Seleziona la scuola (o le scuole)
e salva la tua preferenza.

Il menu del giormo, sempre a tua disposizione,
nella tua area riservatal

[w] =[] Non vuoi registrati?

;_-.-t' '.; i:{,.. Tieni a portata di mano questa rivista,
a% " e inquadra il QrCode e accedi direttamente
E-'!-' Td al menu della tua Comunitad.

Accedi all’app MyRisto3
per avere tutto a portata
di mano
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