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8 proTENE
VEGETALI

NO GRAZIE! ‘
SCEGLI LA QUALITA E NON LA QUANTITA.
0GNI PRODOTTO HA UNA STORIA,

E SPESSO NEL CASO DEL CIBO
SOTTOCOSTO SI TRATTA DI UNA STORIA
DI SFRUTTAMENTO DEI LAVORATORI,
ASTE AL RIBASSO SUI PREZZI E
US0 MASSICCIO DI
ERBICIDI, INSETTICIDI, FERTILIZZANTI

AVOCADO, BANANA, ANANAS, QUINOA
E ALTRIPRODOTTI ‘ESOTICI:
EVITALI!

ESISTONO ALTERNATIVE LOCALI E UGUALMENTE

SALUTARI. QUESTE MODE ALIMENTARI
HANNO UN PREZZ0 ALTISSIMO
PER IL PIANETA.

IMPARA A CONOSCERLE, SONO UNA
VALIDA ALTERNATIVA ALLA CARNE!
ESISTONO PROTEINE VEGETALI IN MOLTISSIMI
ALIMENTI, COME NEI LEGUMI
(FAGIOLI, CECI, LENTICCHIE, FAVE, PISELLI)
NELLA FRUTTA SECCA
(NOCI, NOCCIOLE, MANDORLE, PINOLI)

MA ANCHE IN ALCUNI CEREALL.

%

Il prezzo del cibo a basso costo
lo paghiamo con la nostra salute
e quella del Pianetal

DA SAPERE §

l Nei paesi produttori, queste monoculture
si espandono a discapito delle foreste
e dei diritti umani!

\

DA SAPERE §

I Le proteine vegetali, abbinate
correttamente tra loro, non hanno niente
| dainvidiare alle proteine animali.
Alcuni esempi di ottimi
I abbinamenti sono:

|- pasta e legumi
I -insalata e noci
- mais e fagioli

| e peril ferro:
lupini, noci, zucca, canapa,
mandorle, nocciole.



900NFEZ|0N| MEGLIO L0 SFUSO! b ALERT! S
RICORDA DI PORTARE LA BORSA DELLA SPESA

SEMPRE CON TE. I \opLAsTICA!

| Ogniminuto, ogni giorno
Fequivalente di un camion pieno di

| plastica finisce negli oceani,
provocando la morte di tartarughe,
uccelli, pesci, balene e delfini.

_ I E UN'EMERGENZA MONDIALE!

“NON MANGIARE NULLA CHE TUA NONNA
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E CONFEZIONATO, HA SPESSO UN BASSO VALORE 8
NUTRIZIONALE E NON E AMICODELLAMBIENTE | [oroura e eoumb earatadatn
E DELLA TUA SALUTE. | dpescoecams
il condimento

| dibasee
*(MICHAEL POLLAN) Polio d'oliva.

LA DIETA MEDITERRANEA E LA SCELTA GIUSTA! IMPARA A CONOSCERE:

e ) '
IL PIATTO DEL MANGIAR SANO d.%
) o /'s

Bevi acqua, té o caffé IL PIATTO DEL MANGIAR SANO,

e e o creato dagli esperti di nutrizione

Limita il latte e i latticini (1-2

o e della Harvard TH.Chan School of

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

di frutta (1 bicchiere X N R N
CEREALI piccolo l giorno). Evita le Public Health e dagli editori delle
bevande zuccherate. . L.
Piti ortaggi e piu varieta e INTEGRALI pubbllcaZ|0nl Harvard Health,
meglio é! Patate e patatine Mangia diverse varieta di \ . .
fritte non contano come cereali integrali (come pane euna gl‘"da per creare paStI
ortaggi. integrale, pasta integrale e salutari e bilanciati.

riso integrale). Limita i cereali
raffinati (come riso bianco

e pane bianco).

PROTEINE
SANE
Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e
altre carni conservate.

Mangia molta frutta, di
tutti i colori.
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NON LASCIAMO LA PRODUZIONE DEL CIBO IN MANO AGLI INTERESSI DI POCHI!
SOSTIENI LE NOSTRE CAMPAGNE E UNISCITI A NOI,

VAI SU GREENPEACE.IT

GREENPEACE



