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CONSUMARE CARNE
IN MODO CONSAPEVOLE SIGNIFICA

TUTELAREILPIANETA,

LATUASALUTE _
ELA BIODIVERSITA.

Chisiamo

Istituto Oikos € un'organizzazione non-profit impegnata
in Europa e nei paesi del Sud del mondo nella tutela della
biodiversita e per la diffusione di modelli di vita piu sostenibili.
La nostra missione consiste nel contribuire a conservare
gli ecosistemi favorendo lo sviluppo, con professionalita,
Innovazione e partecipazione.

#E UN MACELLO!

www.istituto-oikos.org/e-un-macello



_ MANUALE PER COSTRUTTORI DI FUTURO

Introduzione

Il modo in cui oggi ci nutriamo non e sostenibile e mette a dura prova le sorti
del pianeta e dell'intera umanita. E un dato di fatto consolidato, ormai, che
I'intera filiera della carne abbia un impatto nocivo sull’ambiente oltre che
sulla salute umana, basti pensare che pit del 30% di tutte le colture che
produciamo globalmente, € finalizzato all’alimentazione animale, che i
prodotti di derivazione animale hanno unimpronta idrica molto superiore

ai prodotti di origine vegetale e che la carne inquina 100 volte di piu
rispetto agli alimenti vegetali.

Il problemaindati

Cambiamenti climatici Utilizzo del suolo e deforestazione




Biodiversita e Salute

Esiste, pero, un modello di alimentazione
alternativo possibile, basato innanzitutto sulla
diminuzione di consumo di carne e derivati

animali nella propria dieta quotidiana e sulla scelta
preferenziale di prodotti di origine vegetale.

Oltre a buone pratiche nutritive, che ognuno di noi ha
il dovere e il potere di attuare sin da subito, possono
essere messe in atto scelte di consumo consapevoli
ed etiche, che oltre a tutelare il pianeta, aiutano a
restare in salute e sostengono un modello economico
virtuoso che incentiva le produzioni locali e il

{  Impronta idrica

In media, 'impatto della produzione
di carne sulle risorse idriche € di:

15.400

litri al kilo per la carne di bovino.

10.400

litri al kilo per la carne di pecora.

5.500

litri al kilo per la carne di capra.

6.000

litri al kilo per la carne di suino.

4.300

litri al kilo per la carne di pollo.
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rispetto dei lavoratori. Questo Manuale vuole essere
uno supporto pratico per attuare uno stile divita
sostenibile, infatti, sfogliando le pagine di seguito,
avrai a disposizione tutta una serie di consigli e di
parametri per orientarti sul tuo modello alimentare
ele tue scelte di acquisto. Scoprirai quanto sia
semplice e divertente attuare un cambiamento
positivo e proattivo.

Pronto?!
Rimettiamo ordine a questo macello!



SCHEDA 01 MANUALE PER COSTRUTTORI DI FUTURO

Dimmi che etichetta hai
e ti diro che carnessei

Imparare a leggere le etichette per sapere cosa acquistiamo

Leggere le etichette non sempre e semplice, alcune sono chiare, altre
sembrano scritte in lingua aliena.
Per decodificarle al meglio teniamo sempre in mente 4 regole d’oro.

Se ricche di indicazioni sono Gliingredienti sono indicati
sinonimo di qualita del prodotto. per ordine decrescente di quantita.

Non fare affidamento allimmagine
riportata sulla confezione, meglio
vedere direttamente il prodotto.

Controlla sempre il peso netto
dell’alimento (se non c€ non va bene).

Identikit dell’etichetta

CONTROFILETTO S/0OS50
Logo dell'operatore o " EDVL?;:‘EULTO Péese.e codice del laboratorio
dell'organizzazione autorizzata ( ,,m" disezionamento

a etichettare le carni bovine ~CEE
SREZZD Ky SN PESONETTO BLINED

DEASITY st
Paese e codice dell'impianto MAGCELLATO IN SEZIONATO IN
di macellazione ITALIA MOOO ITALIA S000

CODICE

DI RIFERIMENTO §
ANMALE/ LOTTO b

Numero che identifica 'animale IT0531 m

oil lotto di animali (codice di
rintracciabilitd)

NATO IN ALLEVATO IN
ITALIA ITALIA
Paese di nascita che deve essere 3 &
indicato per esteso e noninsigla
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I loghi della spesa consapevole

Non esiste, di fatto, un modello di etichettatura europea per i prodottidi origine animale
(eccetto per le uova), quindi capire se stiamo acquistando prodotti a basso impatto e di
elevata qualita non e sempre semplice. Possiamo pero decodificare alcuni loghi che ci

aiutano a scegliere prodotti il piti possibile sostenibili.

grassfed
italiano




SCHEDA 03 MANUALE PER COSTRUTTORI DI FUTURO

Mangiare in modo
sostenibile
spendendo poco

Mangiare in modo sostenibile, biologico ed etico senza
spendere cifre onerose per la spesa e possibile, basta seguire
qualche accorgimento.

Privilegia i piccoli Scegli prodotti
produttori afiliera corta
Al posto della grande Sono tutti quegli alimenti
distribuzione iniziaa fare laspesa ~ che peressere messi sul mercato
presso i produttori locali, necessitano di pochi passaggi
i mercati, le botteghe, ecc.. produttivi (e sono, quindi,
pitt economici): pane, verdura,
cereali, ecc...

Scegliilegumi Prenditi mezza giornata

Sono la fonte proteica vegetale per stare ai fornelli
a|tel'l‘lativa a"a carne, faI’mO bene Ded|ca mezza giornata de”a tua

€ 50no economici. settimana per cucinare per tutti
i 7 giorni seguenti e poi congela.
Risparmierai tempo, risorse e
denaro.

Fai una lista calibrata

Una lista settimanale della

spesa che tenga conto di cosa e
davvero necessario consumare fa
risparmiare tempo e fa evitare
inutili sprechi di cibo.

Compra prodotti di
stagione e possibilmente
locali

Oltre ad essere piu gustosi, pitt
sani e piu sostenibili, i prodotti
stagionali sono anche pitt
convenienti.

Evita gli sprechi

Usa gli avanzi per preparare
ricette sfiziose e non buttare via
il cibo.



SCHEDA 04 MANUALE PER COSTRUTTORI DI FUTURO

Menu a confronto

Di seguito riportiamo tre menu, uno vegetariano, uno vegano e uno che comprende

il consumo di carne. | menu sono identici dal punto di vista calorico e nutrizionale

(hanno lo stesso bilanciamento fra proteine, carboidrati e grassi). Il menu vegano e quello
vegetariano hanno un impatto ambientale simile (basso), mentre, invece, quello con carne
impatta il doppio rispetto a quello vegetariano o vegano.

Cio dimostra che mangiare in modo calibrato e sostenibile € possibile, basta saper scegliere.
Prova a reinventare la tua dieta settimanale scegliendo di combinare i menu vegani e vegetariani.

0/ o 4

Limpronta ecologica Limprontadi carbonio Limprontaidrica
e il rapporto fra il consumo corrisponde alla misura della é un indicatore che mostra
umano di risorse naturali quantita dei gas ad effetto il consumo di acqua.

rispetto alla capacita della serra emessi in atmosfera.
Terra dirigenerarle.

Unita di misura:
global m2

Unita di misura:
litri

Unita di misura:
gCO,eq

¢ 17, 2 global m,

AD 2.550:c0,¢q @® 2.828

Colazione

1 bicchiere di latte
5 fette biscottate

Marmellata

2,1 global m,
353 gC0O; eq
362 litri

Spuntino

1 frutto

1 pacchetto di
Cracker

0,7 global m,
110 gCO, eq
183 litri

Pranzo

1 porzione di pasta
con finocchietto

1 porzione
di sformato di zucca
e porri

1 porzione di ortaggi
crudi

Olio e pane

4,2 global m,
763 gCO; eq
677 litri

Spuntino

1 frutto

0,5 global m,
74 gCO, eq
140 litri

Cena

1 porzione di crema
di ceci

1 porzione di
fagiolini e patate al
vapore con scaglie di
grana

1 frutto

9,7 global m,
1250 g CO, eq
1.466 litri




¢ 33 global m,

Colazione

Spuntino

@ 5.664 30, eq

Pranzo

6 4.707 litri

Spuntino

Cena

1 bicchiere di latte
5 fette biscottate
Marmellata

2,1 global m,
353 g CO, eq
362 litri

1 frutto

0,5 global m,
74 gCOz eq
140 litri

” 13,3 global m,

1 pizza margherita

1 porzione di ortaggi
crudi

Olio

6,1 global m,
1036 g CO, eq
822 litri

D 1.950:0,¢

1 frutto

0,5 global m,
74 gCO; eq
140 litri

1 filetto di manzo

1 porzione di
insalatarucolae
pomodorini

1 frutto
Pane

23,8 global m,
4127 g CO, eq
3.244 litri

6 2.523 litri

Colazione Spuntino Pranzo Spuntino Cena
1 bevanda di soia 1 frutto 1porzionedipastae  1frutto 1 porzione di crema
5 fette biscottate 1 pacchetto di fagioli Mandorle di verdure e risoni
e e Cracker 1 porzione di 1 porzione di humus

ortaggi crudii di ceci

Olio 1 frutto

1 frutto Olio

Pane

0,7 global m, 0,7 global m, 5,1 global m, 1,1 global m, 5,7 global m,
281gCO; eq 110 g CO; eq 584 gCO, eq 127 gCO; eq 847gCO, eq
155 litri 183 litri 918 litri 327 litri 940 litri
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Il cibo che fa bene alla salute
umana e al pianeta

La doppia piramide rappresentata nell'infografica
sottostante mostra come i cibi che fanno meglio alla nostra
salute sono, allo stesso tempo, quelli che hanno un minore
impatto sull’ambiente. Inizia a basare le tue abitudini
alimentari facendo riferimento alla doppia piramide.

La doppia piramide

PIRAMIDE AMBIENTALE

PIRAMIDE ALIMENTARE



SCHEDA 06 MANUALE PER COSTRUTTORI DI FUTURO

La dieta sostenibile é anche
la pitt economica

Scegliere di mangiare meno cibo proveniente dalla
produzione animale significa anche risparmiare denaro.
Quando preparila tua lista della spesa tieni questa
piramide sott'occhio.

La piramide economica

& CARNEBOVINA 15,90 €
&> FORMAGGIO 13,40€
aPp< PESCE 12,30 €
=% DOLCI 10,00 €
® CARNEAVICOLA 9,70¢€
@ FRUTTA SECCA 9,20¢€

& CARNESUINA I 7,50¢
6 vovA I  5,60€
& LEGUMI I 4.20€
¥ YOGURT I 410¢
< OLI0O e 4,00¢
@ BISCOTTI N 3.80¢

£3 PASTA 3,50€
«@, PANE 2,60€
v, RISO 2,60€
# ORTAGGI 2,50€
® FRUTTA 2,20¢€
8 LATTE 1,40€

& PATATE 1,10<
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Cibi sani e sostenibili peri bambini

Avere un'alimentazione varia e sana
durante la crescita e di fondamentale
importanza. Rispetto al modello sopra
riportato per gliadulti, questa doppia
piramide sottostante, ha lievi variazioni,
che tengono in considerazione le diverse
esigenze di bambini e adolescenti.

La doppia piramide per i bambini

PIRAMIDE AMBIENTALE

PIRAMIDE ALIMENTARE
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SCHEDA 08

MANUALE PER COSTRUTTORI DI FUTURO

Prodotti alternativi alla carne

Ridurre o eliminare il consumo di carne é una scelta che tutela la tua salute

e 'ambiente. Ecco un elenco di validi sostituti e spunti per comporre menu

gustosi, buoni e sostenibili.

Legumi

Scegliere i legumi come alternativa alla carne & vantaggioso da molti punti di vista: sono
economici, gustosi e sono un’eccellente fonte di proteine vegetali. Via libera dunque a
ceci, lenticchie, piselli, fagioli, fave e tanti altri, da preparare in svariati modi: prova a fare
burger di lenticchie o di ceci da accompagnare a un contorno di verdure o da servire al sugo.

Tofu

Prodotto ottenuto dalla cagliatura del latte di soia, e indicato anche come “formaggio
vegetale” ed ha una storia molto antica. Il tofu e un alimento poco calorico, ma molto ricco
di proteine vegetali. Povero di grassi, &€ completamente privo di colesterolo. Su100 g di
prodotto si hanno 15 g di proteine, 10,5 g di grassi e 1 g di carboidrati. Le ricette per preparare
piatti a base di tofu sono infinite e puoi davvero dare libero spazio alla tua fantasia culinaria.
Inizia con qualcosa di semplice, come pasta con cime di rapa, tofu e limone: un pasto
completo, ricco di tutti i nutrienti necessari, che fa bene a te e al pianeta.

Seitan

E un alimento derivante dalla lavorazione del glutine del frumento e per questo non é un
alimento adatto ai celiaci. Ha un aspetto simile alla carne e puo essere anche facilmente
preparato in casa. Il seitan ha un apporto proteico elevato (circa 20 per cento) meglio se
abbinato nello stesso piatto o nella stessa giornata a dei legumi come piselli, fagioli e ceci
che completano gli amminoacidi mancanti del glutine. Prova a cucinarlo come faresti per la
carne: fai uno spezzatino, provalo alla piastra o al forno.

Tempeh

Detto anche “‘carne disoia”, il tempeh € un alimento ottenuto attraverso un processo di
fermentazione dei fagioli di soia gialli; & ricco di fibre, vitamine e, soprattutto, proteine.
Il tempeh € ottimo per preparare un saporito spezzatino vegetale o per fare una versione
vegana del classico ragti di carne.

Farro e Quinoa

Sono alimenti dall’alto valore proteico. Meglio sceglierli integrali per le alte proprieta
nutritive. Un’insalata di farro con i legumi sara un ottimo sostituto a una porzione di carne.

1
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Gruppi di acquisto Allevamenti etici

solidali (GAS)
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Sempre pil portali permettono

di fare una spesa sostenibile e
diacquistare prodotti biologici e
rispettosi del’ambiente. Esistono
poi siti specifici dove é possibile
programmare la consegna a
domicilio di alimenti che arrivano
dai piccoli produttori certificati.

| mercati della terra o biologici,
che vanno sempre di pitl
diffondendosi, offrono prodotti a
basso impatto.

Come per i mercati, fare la spesa
dai piccoli produttori agricoli o
nelle botteghe del proprio luogo
di residenza favorisce un ciclo
virtuoso che sostiene I'economia
locale e ci permette di acquistare
prodotti non solo buoni ma spesso
sostenibili.




MANUALE PER COSTRUTTORI DI FUTURO

Dedicato ai piu piccoli

Questa parte del Manuale e dedicata ai bambini. Stampa e vitaglia questa

pagina e dalla ai tuoi figli o ai bambini della tua famiglia per spiegargli
perché mangiare meno carne fa bene allambiente e alla salute umana.

Sicuramente un hamburger e un piatto da leccarsi

i baffi! Ma non tutti gli hamburger sono uguali: quelli
fatti con la carne fanno male al pianeta e alla salute.
Quelli fatti con i legumi (ceci, lenticchie, fagioli, ecc...)
non inquinano e sono buonissimi.

Vediamo insieme le differenze fra un hamburger
fatto con la carne e uno fatto con i ceci.

14



Perché é meglio scegliere un hamburger fatto con i legumi?

QU

| legumi vengono coltivati rispettando I'ambiente e | legumi hanno tante proteine: fanno bene alla
la loro produzione produce meno emissioni rispetto  salute e alla crescita dei bambini come te.
aquelladellacarne.

| legumi sono vegetali: per produrli non serve | legumi sono buonissimi e con essi si possono
uccidere animali o farli soffrire negli allevamenti preparare tante ricette gustose.
intensivi.

Quando vuoi mangiare
un hamburger o, in generale
la carne, prova a chiedere
se esistono alternative altrettanto
buone ma che facciano bene
all’ambiente e a te! Sara divertente
evedrai che bonta!

-
S -
.
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Siti che aiutano nellaricerca delle realta ecologiche

Per conoscere le aziende agricole con allevamenti etici in Italia: www.allevamento-etico.eu

Per trovare la rete GAS pilvicina a te: www.eventhia.com

Per cercare le fattorie che offrono la vendita diretta dei loro prodotti: www.spesadalcontadino.com
Applicazione che permette di visualizzare su mappa i GAS di tutta Italia: www.gasapp.org

Per conoscere i ristoranti, i mercati, le botteghe e altre attivita che vendono prodotti a km o:
www.campagnamica.it

Servizi che facilitano il contatto tra produttore e consumatore
Cortilia: www.cortilia.it

Portanatura: www.portanatura.it

Retecontadina: www.retecontadina.it

Bioexpress: www.bioexpress.it

La Boutique del biologico: www.laboutiquedelbiologico.it




#EUNMACELLO!

EUN MACELLO!

La produzione e il consumo eccessivo di carne
stanno mettendo in serio pericolo il pianeta
e la salute umana.

AGIAMO, ADESSO!
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