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SFIDA AMBIENTALE

Il consumo eccessivo di carne ha 

impatti ambientali troppo alti

La sfida è quella di cambiare il 

comportamento alimentare delle 

persone attraverso il gioco

Il nostro obiettivo è cercare la 

bellezza nelle ricette dell’insalata



VOGLIAMO GIOCARE CON 
LE RICETTE!

Il gioco che abbiamo pensato 
consiste nello sfidarsi a chi fa 
l’insalata più sostenibile e bella

1) SFIDA DEI NUTRIENTI

2) SFIDA ESTETICA

3) SFIDA DI IMPATTO 
AMBIENTALE



ABBIAMO FATTO
LE NOSTRE
INSALATE

• I nostri studenti sono di 
diversi paesi del mondo 
(Tunisia, Ucraina, 
Marocco..)

• E hanno fatto le loro
buonissime insalate



PER PARTIRE:  TAVOLA ROTONDA 

1)Nutrizionisti

2) Influencer

3) Produttori locali

4) Fare rete

5)Aprire canale social: Instagram

6)Programmare un pic nic (sfida), evento aperto 

alla comunità



COSA FACCIAMO?

Organizziamo una sfida stagionale, per far partecipare le scuole 
della nostra regione ed eventualmente di altre regioni.

Stakeholders interessati: mense scolastiche, mense industriali, 
dottori nutrizionisti, associazioni ambientaliste, associazioni di 
agricoltori, Università degli studi di Udine. 

La competizione consiste nel fare insalate valutare per estetica 
(likes e reaction), sostenibilità nutrizionale e impatti ambientali



EVENTO APERTO ALLA COMUNITÀ

• Per coinvolgere la comunità locale si propone un evento 
in cui condividere esperienze, ricette e cibo (insalate)



A partire dalle foto 

scattate all’evento 

creeremo una 

piattaforma digitale 

dove mettere tutte le 

insalate con i loro 

ingredienti

Esempi con CANVA:

A destra, L’insalata di 

Yulia 

A sinistra, L’insalata di 

Manel

LA PIATTAFORMA



Esempio: Valutazione Insalata di Artem in piattaforma

Ingredienti Quantità Kcal nutriente

radicchio 100 g 13 kcal vitamine

carote 50 g 20 kcal vitamine

pomodori 150 g 27 kcal vitamine

mozzarella 150 g 453 kcal proteine

Olio d’oliva 10 g 90 kcal grassi

Aceto balsamico 5 g 4 kcal /

Valutazione:

È un’insalata leggera e 

completa ma poco 

fantasiosa!

465 g 607 

kcal

Proteine

Grassi 

vitamine



SFIDA ESTETICA

Vince chi fa l’insalata più bella, 
variando bene i colori, gli 

ingredienti, la loro disposizione 
come un’artista in cucina



LA SFIDA DEI NUTRIENTI

• Vince chi è più equilibrato, vario e nutriente, mischiando bene i 
macronutrienti

• Proteine

• Carboidrati

• Grassi

• Vitamine

• Calcolo delle calorie



SFIDA AMBIENTALE 
• Vince chi usa gli ingredienti sostenibili
• Es: provenienza degli ingredienti, 
• uso dell’acqua,
• impronta carbonica
• rispetto della salute, 
• economia circolare 
• (riuso di scarti)



Con Lucia Piani di Uniud abbiamo studiato un 

sistema per valutare l’impatto ambientale e 

nutrizionale delle insalate

Valuteremo impronta carbonica e consumo di 

acqua degli ingredienti usati per le insalate



Itohan, Nigeria Artem, Ucraina Gina, Venezuela

Lyudmila, Ucraina Corina, Venezuela Violet, Camerun



SFIDA PER LA 
PACE

«La Pace non è essere tutti uguali, ma 
essere disponibili al rispetto, al confronto 

e alla conciliazione nella differenza»

Le insalate diventano uno 
strumento 
per unire culture diverse e 
conoscersi meglio


