




DA SAPERE
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 CEREALI.

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

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

...e per il ferro: 
lupini, noci, zucca, canapa, 
mandorle, nocciole.

   PROTEINE 
VEGETALI
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DA SAPERE

Nei paesi produttori, queste monoculture
si espandono a discapito delle foreste 
e dei diritti umani!AVOCADO, BANANA, ANANAS, QUINOA 

E ALTRI PRODOTTI ‘ESOTICI’: 
EVITALI! 

ESISTONO ALTERNATIVE LOCALI E UGUALMENTE 
SALUTARI. QUESTE MODE ALIMENTARI 

HANNO UN PREZZO ALTISSIMO 
PER IL PIANETA.

      MODE 
INSOSTENIBILI
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ALERT!NO GRAZIE! 
SCEGLI LA QUALITÀ E NON LA QUANTITÀ.

OGNI 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 
USO MASSICCIO DI 

ERBICIDI, INSETTICIDI, FERTILIZZANTI. 

  SOTTO 
COSTO
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Il prezzo del cibo a basso costo 
lo paghiamo con la nostra salute 
e quella del Pianeta!



NON LASCIAMO LA PRODUZIONE DEL CIBO IN MANO AGLI INTERESSI DI POCHI! 
SOSTIENI LE NOSTRE CAMPAGNE E UNISCITI A NOI,

VAI SU GREENPEACE.IT

IL PIATTO DEL MANGIAR SANO, 
creato dagli esperti di nutrizione 
della Harvard T.H. Chan School of 
Public Health e dagli editori delle 
pubblicazioni Harvard Health, 
è una guida per creare pasti 
salutari e bilanciati. 
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LA DIETA MEDITERRANEA É LA SCELTA GIUSTA! IMPARA A CONOSCERE: 

DA SAPERE

LA DIETA MEDITERRANEA
Intesa come un’alimentazione 
incentrata sui cereali (pane e pasta), 
verdura e legumi, integrata da un 
consumo moderato 
di pesce e carne, 
il condimento 
di base è 
l’olio d’oliva.

     CIBI 
PROCESSATI

10 “NON MANGIARE NULLA CHE TUA NONNA 
NON RICONOSCEREBBE COME CIBO”*
IL CIBO INDUSTRIALE, ULTRA PROCESSATO 

E CONFEZIONATO, HA SPESSO UN BASSO VALORE 
NUTRIZIONALE E NON È AMICO DELL’AMBIENTE 

E DELLA TUA SALUTE.

*(MICHAEL POLLAN)  

ALERT!
NO PLASTICA!
Ogni minuto, ogni giorno
l’equivalente di un camion pieno di 
plastica finisce negli oceani, 
provocando la morte di tartarughe,
uccelli, pesci, balene e delfini.
É UN’EMERGENZA MONDIALE!

CONFEZIONI9 IMBALLAGGI: 
MEGLIO LO SFUSO!

RICORDA DI PORTARE LA BORSA DELLA SPESA 
SEMPRE CON TE.


