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Piu vicino piu buono, un orto
per la scuola

Un progetto che ha coniugato Dieta
Mediterranea, sostenibilita ambientale e
cultura del territorio madonita e che ha
coinvolto gli alunni, i genitori e gli operatori
scolastici dell’intero plesso.

E ancora, ha stretto alleanza tra Enti Locali
(Comune), sovracomunali (GAL ISC
Madonie, Unione dei Comuni Madoniti) e
Associazioni del terzo settore: Idimed e
Associazione Coltivare Bio Naturale
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New Pictorial Proposal for an Environmental, Sustainable Mediterranean Diet

Sweets < 2p

Red meat < 2p
Processed meat < 1p

WEEKLY

White meat 2p
Fish/Seafood = 2p
Eggs 2-4p

Daie?l 2p
(preferably low fat)

Olives/Nuts/Seeds 1-2p
Herbs/Spices/Garlic/Onions (less added salt)
Variety of flavours

Legumes

S
Fruits 1-2p
Vegetables > 2p
Variety of colours/textures (cooked/Raw)

Olive Oil

Bread/Pasta/Rice/Couscous/Others cereals/Potatoes 1-2p AL

(preferably whole grain) =A‘
va S

Water / . G

p=portion Serving or portion size based on frugality and local habits

EVERY DAY
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Regular physical activity ' 4 e y
Adequate rest \ . ‘o N Biodiversity and seasonality
Conviviality ) { Traditional, local and
: : s c eco-friendly products
Wine (and other alcoholic 14 - -
fermented beverages) Culinary activities
in moderation and r g
respecting social beliefs L

International Foundation
of Mediterranean Diet

A healthy and sustainable Future
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'UN CAMPIONE...

E' IMPORTANTE MANGIARE LE GOSE GIUSTE,
NEL MOMENTO GIUSTO E NELLA GIUSTA QUANTITA

FRUTTA %
E VERDURA poruom °¢
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CEREALI di pane %
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di pasta o riso
(meglio se mtegra.]_‘l)

LATTE
E YOGURT por:ioni %

CARNE 2-3 volte B
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IIDIMED ti ricorda di mangiare prodotti tipici siciliani e di seguire la
dieta mediterranea e ti consegna alcune regole d’oro:
consuma almeno 5 porzioni di frutta e/o verdura al giorno
basa la tua alimentazione su legumi e cereali, meglio se integrali, e i
loro derivati (pasta, pane)
usa sempre olio extra vergine di oliva, meglio se crudo
svolgi quotidianamente attivita fisica, fai lunghe passeggiate all’aria
aperta
riduci il consumo di carne rossa e preferisci il pesce,
soprattutto quello azzurro
limita ["uso di zuccheri raffinati e sostituiscili con quelliintegrali o
meglio con gli zuccheri della frutta
evita l’assunzione di salumi, patatine, bibite gasate e/o zuccherate,
merendine e altri snack.
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Istituto per la promozione e
valorizzazione della Dieta Mediterranea

Sede amministrativa:

Via Puccini, 34, 90144 Palermo — c.f. 97256360823
Sede operativa: Viale Maria SS. Mediatrice, 130
CAP 90129 Palermo —

Tel /fax 091/423485 cell 340 2465324
f.cerami@istitutoidimed.com

www.istitutoidimed.com

www.mangiamediterraneo.it

Pagine FDb:
www.facebook.com/pescatosicilianoedietamediterranea
www.facebook.com/idimed, www.facebook.com/idimedpalermo
www.facebook.com/fierabiodiversitaalimentare
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