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Carne rossa: <2p
Carne trasformata: <1p

Carne bianca: 2p
Pesce/frutti di mare: =2p
Uova: 2-4p

Latte e derivati: 2p
(preferibilmente a ridotto contenuto di grassi)

Olive/frutta secca a guscio/semi: 1-2p
Erbe aromatiche/spezie/aglio/cipolla (utilizzare per condire al posto del sale)
Altre varieta di aromi
Legumi

Frutta: 1-2p

Verdura: =22p

Varieta di colori e di consistenza (crude o cotte)

Olio d'oliva

Pane/pasta/riso/couscous/altri tipi di cereali/patate: 1-2p
(preferibilmente farina integrale)

Acqua

p=porzione in base alla frugalita e alle abitudini locali

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

Bevi acqua, te o caffe
(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi

di frutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.
INTEGRALI

Piti ortaggi e piu varieta e
meglio e! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
PROTEINE raffinati (come riso I?ianco
e pane bianco).

Mangia molta frutta, di SANE
tutti i colori.
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© Harvard University

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumie
altre carni conservate.
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Yogurt intero BIANCO
Yogurt Greco

Yogurt di soia

Ricotta

Uova

Latte

Bevanda veg di soia senza zuccheri
aggiunti

Frutta secca e semi oleosi anche in
forma di crema



Pane integrale, di segale, di farro
Fette biscottate, fette wasa o gallette

Cerali: riso, farro, orzo, quinoa soffiati

Fiocchi di avena

Torte, biscotti o pancake magari fatti
in casa a basso contenuto di zuccheri
e grassi ma comungque meglio non
tutti i giorni.




* Frutta secca anche in versione
crema di frutta secca 100%

» Cocco in scaglie
* Semi oleosi
* Avocado

Ma ricordiamoci che una quota di

grassi € presente anche nel

latte\yogurt e nelle uova qualora li
¥ inserissimo gia a colazione.




Y

Y *+ Miele, marmellata con almeno il

60% di frutta (1 cucchiaino circa
20g).

« FRUTTA FRESCA ci sazia, apporta
fibra e tanta acqua.




Acqua

Infusi, tisane, te
Caffe
* Orzo

MI RACCOMANDO
CERCANDO DI NON
ZUCCHERARE.



Pane e marmellata
+ caffelatte\bevanda veg

+ un frutto e una manciata di
frutta secca.




Yogurt Biancoo di ;,
soia '

+ cerali soffiati
(farro, riso o
quinoa)

+ fragole



 Latte\bevanda veg o

yogurt\yogurt di soia
* Granola fatta in casa
 Un frutto




Granola fatta in casa

140gr di fiocchi di avena

2 cucchiai di crema 100% mandorle o altra frutta secca

4 datteri

2 cucchiai di acqua

1\2 cucchiaino di vaniglia in polvere

uva passa albicocche secche tritate o fichi secchi a piacere

PREPARAZIONE: Denocciolare i datteri e frullarli con .
I'acqua finché non diventeranno una pasta densa. Mescolarli
in una ciotola con i fiocchi di avena, la crema di mandorle e
la vaniglia. Preriscaldare il forno a 160. Stendere il composto
su di una teglia ricoperta di carta forno e cuocere per 20
min. Far raffreddare e aggiungere la frutta disidratata a
piacere tagliata a pezzetti. Conservare fuori dal frigo in un
contenitore di vetro a chiusura ermetica.




| a sfiziosa

Una fetta di Galette alla frutta
+ Yogurt\yogurt di soia o latte\bevanda veg
INGREDIENTI

200g di farina di qualunque tipo (grano saraceno e riso + 1 uovo per la
versione gluten free)

200g di fragole

3 cucchiai di zucchero

40ml d’olio (io ho usato quello di girasole ma va bene anche di oliva)
70 ml di acqua fredda

1 cucchiaio di crema di mandorle 100% o 30g di mandorle tritate.

In una ciotola unire la farina con lo zucchero I'olio, I'acqua e un pizzico di
sale. Incorporate bene gli ingredienti fino ad ottenere un panetto

compatto. Lasciate riposare in frigo il tempo che vi serve per pulire e

tagliare le fragole. Stendete I'impasto e farcite con la crema di mandorle

o le mandorle tritate (serve per far si che in cottura non si bagni troppo
I'impasto) disponete le fragole, richiudete i bordi e infornate in forno

statico preriscaldato a 180 gradi per 40 min. lo I'ho servita con dello

yogurt di soia, cannella e un filo di sciroppo d’acero. ‘




La semplice

Pane integrale\segale o
sostituiti secchi

Es fette biscottate\ gallette\
wasa

+ ricotta
Mela a fettine miele e noci




| 'americana

Pancakes con frutta fresca e yogurt\latte
Ingredienti per 8-10 pancakes

220g di qualunque tipo

30g di zucchero

2 cucchiai colmi di cacao amaro

1 bustina di lievito per dolci

250ml di latte o bevanda veg.

Mescolare bene tutti gli ingredienti con una frusta. Quindi
prelevare un mestolo di composto alla volta e cuocere in padella
ben calda e antiaderente 3 min per lato. Ripetere fino ad
esaurimento del composto. Servire con frutta fresca un filo di
miele\sciroppo d’acero e yogurt o latte caldo.



La salata

* Pane ricotta e pomodorini
olio e origano

* Pane hummus e pomodorini

* Pane pomodorini olio e
origano + caffélatte

* Pane olio origano +
caffelatte e un frutto




La salata
\\

‘ | * Pane tostato con uovo

| strapazzato
(rispettando nella
settimana le 4 uova
complessiva) + un
frutto e caffe




Riassumendo le
frequenze di consumo
delle fonti proteiche

Legumi almeno 4-5 volte a settimana

Pesce almeno 2 volte a settimana

Uova dalle 2-4 a settimana

Formaggio 1-2 volte a settimana

Carne massimo 3 volte a settimana
prediligendo quella bianca




Hummus di ceci con insalata
e pane




Cous cous con ceci
croccanti e verdure al
forno




o Polpette di cous cuos e lenticchie
con zucchine veloci
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spinaci con piselli
e asparagi




Insalata di patate
fagiolini e tonno\
uova sode\ceci




Pasta con funghi

rucola e robiola.




Crocchette di
merluzzo e zucchine

insalata a



-

- ~.»-~f.-‘-‘{-.‘.f.~_‘~‘.-‘,--.‘;.°z Polpette di fagioli borlotti
2 W e zucchine al sugo + riso




Pasta briseé home made
con pomodorini e
mozzarella

190g di farina di qualunque tipo io ho usato meta integrale meta tipo O.
40 ml d’olio

100 ml di acqua fredda

Un pizzico di sale

Pomodorini a piacere

1 mozzarella

In una ciotola unisco la farina, I'acqua l'olio e il sale. Impasto fino ad ottenere un
panetto compatto che faccio riposare in frigo il tempo che mi occorre per
tagliare i pomodori. Stendo I'impasto su un foglio di carta forno infarinato con
I'aiuto di un mattarello. Dispongo i pomodori e la mozzarella all’interno e
condisco con olio sale e basilico. Cuocio in forno statico preriscaldato a 200

gradi per 25-30 min.



Toast con “chickpeas
tuna” furbo

Ingredienti per 4 panini:

200g di ceci gia cotti

1\2 avocado molto maturo

una carota grattugiata a julienne

1-2 cucchiai di yogurt bianco

sale, pepe curcuma, capperi ed erba cipollina a
piacere

Pomodori e insalata a piacere

PROCEDIMENTO:

Schiacciare con una forchetta | ceci gia cotti,
quindi aggiungere I'avocado e continuare ad
incorporare, aggiungere lo yogurt e la carota
grattugiata, olio e spezie a piacere. Utilizzate il
composto per farcire delle fette di pane tostato
aggiungendo pomodori a fette e insalata a
piacere.




Polpette di carote e
patate + hummus di
ceci

* Per 2 porzioni

« 2 carote

» 2 patate medie circa 300g
« Pangrattato gb

« 300g di ceci gia cotti

Il succo di 1\2 limone

* Cuoci a vapore o lesse le patate e le carote una volta cotte
schiacciale con una forchetta aggiugi pangrattato fino ad
ottenere un impasto lavorabile con le mani. Forma delle
polpette da cuocere in padella con un filo d’olio qualche
minute per lato. Per ’hummus segui la ricetta vista in
precedenza




Ottimizzare!

* Molti cereali sono perfetti da cucinare in anticipo
e in abbondanza. Qualche esempio? Riso,
guinoa, cous cous, farro, miglio. Una volta cotti e
raffreddati in acqua corrente per bloccare la
cottura ed abbassare la temperatura possono
essere conservati in frigo e si mantengono molto
bene per 3-4 giorni.




Varia tanto le tue
scelte.

» Cio ti consentira di non inceppare in
carenze nutrizionali ma soprattutto di non

stufarti ed essere felice di quello che
mangi.

« Sostenibilita e la parola chiave.




Meno prodotti piu
alimenti

» Regola fondamentale per evitare di
inceppare in errori grossolani e avere un
alterata percezione di quello che si
mangia abitualmente.
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DOVE LAVORIAMO gaéﬁrgé

REGNO UNITO

AFGANISTAN
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NIGER DEL CONGO ~
CAMERUN LA INDONESIA
REPUBBLICA MADAGASCAR

COLOMBIA

PERU

BOLIVIA
CENTRAFRICANA ZIMBABWE







« Responsabilizza gli studenti verso la solidarieta e il
rispetto verso gli altri

« Assumere consapevolezza rispetto a poverta, guerre
e cambiamenti climatici

* Promuove lo sviluppo e la partecipazione degli
studenti nell'ambito sociale

« Approfondisce temi dell’agenda 2030 del’lONU
 Valorizza I'approccio trasversale della didattica

» Porta i ragazzi alla conoscenza delle organizzazioni
internazionali

« Raccolta di fondi per progetti legati all'obiettivo 2 '
dell’agenda

 Sentirsi parte di un progetto internazionale
W affone

ONTRO
o LA FAME




CORSA CONTRO LA FAME FASI DEL PROGETTO




DIDATTICA IN CLASSE COME ATTIVAZIONE

l




QUANTI SPONSOR VUOI TROVARE?

PRIMA DELLA CORSA

/ PROMESSA
NOME DELLO SPONSOR | DI DONAZIONE XGIRO SA DI DONAZIONE CONSEGNA DELLA
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TOFO LA CORSA
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PRIMA DELLA CORSA
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alla ricerca delle promesse
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DURANTE
LA CORSA | GIORNI DOPO LA CORSA

- PROMESSA DI DOMAZIONE | CONSEGMA DELLA
Gl PERLORSS X NUMERD DH GIRI/KM DOMAZIONE FIRMA

PRIMA DELLA CORSA

MOME DELLD ‘ PROMESSA DI
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Mg Siflep 0,30 ¢
“tlara (Vitina & tata) 0,50 €
" Luta (Alfenatore) 1€
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COME PUOI AIUTARE LO STUDENTE?

COSA PUOI FARE TU PER AIUTARE LO STUDENTE

IN QUESTO PERCORSO DI RESPONSABILIZZAZIONE:

FATTI RACCONTARE, fatti coinvolgere. E importante che lo studente
racconti cosa sta facendo e non chieda solo di diventare suo sponsor

INCORAGGIALO a coinvolgere quante piu persone possibili,
dentro e fuori il contesto familiare

AFFIANCALO. Fagli sentire che credi in quello che sta facendo,
perché con il suo impegno puo salvare una vita

NON FERMATEVI. Anche dopo la corsa contro la Fame continua
a stimolarlo verso il volontariato, la solidarieta e il coinvolgimento

attivo su queste tematiche

G U







LE ISTRUZIONI PER LA RACCOLTA DOPO LA CORSA:

UN INSEGNANTE PER CLASSE
O UN GENITORE RACCOGLIE
LE DONAZIONI UTILIZZANDO
LE BUSTE FORNITE

E.E

"W

i

UN INSEGNATE O UN GENITORE RACCOGLIE TUTTE LE BUSTE PER FARE UN UNICO VERSAMENTO

LA SCUOLA O UN INSEGNANTE O UN GENITORE FA IL BONIFICO O IL EOLLETTINO

IL COORDINATORE COMPILA IL FEEDBACK RICEVUTO VIA EMAIL

AZIONE CONTRO LA FAME VI INVIERA UN ATTESTATO UNICO
PER L'ISTITUTO CHE RIPORTA LA CIFRA DOMNATA E COSA SARA POSSIBILE REALIZZARE

LA SCUOLA PUO SCARICARE DALLA PAGINA DElI MATERIALI GLI ATTESTATI PERSONALIZZABILI

PER | SINGOLI RAGALZIZI E PER LE CLASSI



RISCONTRI

S: IL CAMERUN

DOPO LA
DONAZIONE

Nel 2022, il Camerun ha continuato a essere colpito
da complesse crisi umanitarie, tra cui conflitti armati,
una crisi umanitaria che coinvoge un milione di
sfollati interni, 48.100 rifugiati e richiedenti asilo
da Repubblica Centrafricana e Nigeria. In totale, 3,9
milioni di persone in Camerun erano in stato di
insicurezza alimentare acuta.

VE

1760

+ PIL pro capite: $ 1500 USD
* Indice di sviluppo umano: 188/228
* Volume operativo: 5.843.072 €

dEA VO

enere le popola-

‘tri progetti, come

a transfrontaliero

lica Centrafricana.

ono le conseguen-
Jsati dalle tensioni

i hanno approfitta-
per compiere abusi,
Jazioni ad abbando-
ndo dietro tutti i loro

( paesi vicini in parti-

1 di 314.000 centrafri-
giati in Camerun, il che
uilibrio nella gestione e
naturali in diminuzione.
¢ i rifugiati in Camerun e

accompagnare i rimpatriati nel loro reinse-
diamento, abbiamo aperto il progetto | YEYE
OKO. istituito da un consorzio di 5 ONG inter-
nazionali, tra cui noi di Azione contro la Fame.

un progetto iniziato a gennaio 2019 che si
rivolge alle popolazioni ospitanti e rifugiate.
Il progetto ha 3 obiettivi principali: coesione
civica, coesione sociale e coesione economica.
Noi interveniamo sul versante camerunese
nella regione orientale: copriamo 4 comuni
(Batouri, Kété, Kentzou e Ouli) e 20 villaggi, 5
villaggi per comune, concentrandoci sulla co-
esione sociale (gestione delle risorse risorse
e gestione dei conflitti agropastorali) e coesio-
ne economica (sostegno alla ripresa agricola e
realizzazione di attivita generatrici di reddito).

APIO CONCRETO

I SVILUPPO EQUILIBRATO E SOSTENIBILE DEI TERRITORI COLPITI DALLO
) DELLE POPOLAZIONI CONSEGUENTE AL CONFLITTO CENTRAFRICANO

L9-ATTUALE
ivisione di conoscenze di tecniche
ienti e sostenibili: in particolare, la-
.€l terreno di un campo scolastico di

un agricoltore di Azione contro la Fame con un
gruppo di persone per preparare le piantagion
presentare i vivaai e le tecniche di semina.

RA GESTIONE DEL PROGRAMMA (AGGIORNATO LUGLIO 2023)

re équipe hanno gestito e curato:
_omitati di gestione dei conflitti formati
r gestire le controversie agropastorali;

*+ 20 comitati di gestione delle risorse naturali:
*+ 32 campi scuola per agricoltori di cui

20 campi scuola per colture alimentari

e 12 campi scuola per orti

DOVE

Grazie
Direttore ACF italia

CARPI 3

Un grazie di cuore per aver contribuito a salvare la vita di

140 BAMBINI MALNUTRITI
COM LA VOSTRA DOMAZIONE DI 393370 EURD

TESTIMONIANZE

MADELEINE, BENEFICIARIA DEL PROGETTO | YEKE OKO

“"Azione contro la Fame ci ha fomito attrezzature e zappe per il nv
campo e ci hanno anche dato i semi per aiutarci a produrre il nostro &
Sono orgogliosa di questo progetto perché i aiutera ad avere verdi
nostri mercati e da mangiare!”

ISTITUTO COMPRENSIVO

) SEDRIL, DIVENTATO PROPRIETARIO DI UN ALLEVAMENT!
DI POLLAME NELLA LOCALITA DI KENTZOU

“Grazie al progetto di Azione contro la Fame la mia vita & mig
volmente. Ora sono una persona accettata e rispettata nella
grazie alle mie attivita. | miei figli sono ben vestiti, assicuro
zione e mangiamo bene. Do una somma settimanale a m
che prima non potevo fare®
4
STEPHANIE, SUPERVISORE DEL CAMPO DIAZIONE ¢ A
“Grazie alla semina effettuata con la tecnica abituale
contro la Fame, le piantine sono cresciute su una str
glia, che ha premesso di ridurre I'evaporazione del’
annaffiature e proteggerle dai parassiti e dallo str



COSA FACCIAMO

MNEL 2022 AZIONE CONTRO LA FAME HA
AIUTATO OLTRE 28 MILIONI DI PERSONE IN
TUTTO IL MONDO ATTRAVERSO PROGRAMMI DI:
NUTRIZIONE E SALUTE. Lavoriamo per prevenire,
diagnosticare e curare la malnutrizione, con particolare atten-
zione ai bambini sotto i 5 anni;

ACQUA E IGIENE. Forniameo accesso ad acqua sicura
e servizi igienici per evitare lo sviluppo di malattie legate alla
malnutrizione. Costruiameo pozzi e reti idriche, infrastrutture
sanitarie e latrine, promuoviamo le tecniche di igiene di base e
forniamo gli strumenti per garantire l'igiene;

SICUREZZA ALIMENTARE. Rafforziamo l'agricoltura,
l'allevamento, la pesca e altre attivitad per produrre pid cibo in
modo sostenibile o generare i fondi necessari per I'acquisto di
alimenti. Il nostro obiettivo & garantire alle famiglie una corretta
alimentazione in ogni momento.

SALUTE E SUPPORTO PSICOLOGICO.
Promuoviamo la capacita delle persone di resistere e adat-
tarsi di fronte a una crisi, al fine di limitare la loro esposizione
a disastri, sia naturali che artificiali.

COME IMPIEGHIAMO
LE DONAZIONI
NEL 2022:

92%
FONDI
PER PROGETTI

8%
COMUNICAZIONE
E GESTIONE




| NOSTRI CONTATTI
AZIONE CONTRO LA FAME

ALESSIO, MARIA, FRANCESCA, ELENA,
OLIMPIA
R 02 83626108

LACORSA@AZIONECONTROLAFAME.IT
SITO: AZIONECONTROLAFAME.IT/SCUOLE/

NUTRIZIONISTA DOTT.SSA FEDERICA
PATRINICOLA

[e]: PATRINICOLAFEDERICA@GMAIL.COM
® :FEDERICAPATRINICOLA

€ FEDERICA PATRINICOLA BIOLOGIA
NUTRIZIONISTA
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