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12 anniGea
DOLCE E IMPAZIENTE DI 

SCOPRIRE

13 anniTeo
HA SEMPRE TUTTO SOTTO 

CONTROLLO, O ALMENO LO CREDE

8 anniBea
LA PIÙ PICCOLA DEL GRUPPO MA 

NON AMA SENTIRSELO DIRE

IL DISEGNO
MISTERIOSO

REBUS
ABC

SCOPRI CHE
DIFFERENZA FA!

Non tutti però nel mondo hanno accesso al cibo e questo causa gravi 
problemi di salute, soprattutto nei bambini in fase di crescita.

Gli eventi meteorologici estremi causano la diminuzione di raccolti, delle 
opportunità di lavoro nell’agricoltura e nell’allevamento e l’aumento dei 

prezzi del cibo e di conflitti tra le popolazioni e, quindi, la fame.
Come ci alimentiamo ha un forte impatto sul pianeta.

Per questo è importante scegliere cibi sani e sostenibili.
Per la nostra salute, per quella del pianeta,
per i popoli che vivono nei paesi a rischio.

PRonTi viA!
vi SfidiAMo ad

adoTTaRE abiTudini 
aLiMEnTaRi SanE PER La 

voSTRa SaLuTE E PER quELLa 
dEL noSTRo PiAnETa.

QUIZ
APPETITOSI

STUZZICHINI 
STUZZICANTI

CREA LA TUA
RUOTA DELLE

 STAGIONI
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GEA, BEA
E TEO

RACCONTANO

SFIDE E ATTIVITÀ PER TUTTA LA FAMIGLIA

CiAo, SaPETE CHE La SiCuREzZa aLiMEnTaRE
SigNifiCa avERE aCCESSo duRaTuRo a Cibo

SiCuRo E nuTRiEnTE?

Progetto: Azione contro la Fame
Storia: Paola Pranzo
Illustrazioni: Laura Tavazzi
Ideazione e progettazione grafica: Gruppo Egeo Srl
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Una sfida per tutta la famigliaUna sfida per tutta la famiglia
nELLa MiA faMigLiA 

Sono iO IL Più
“buOno a TavoLa”.

E nELLa voSTRa, CHi 
vinCERà La Sfida? 

Mangiare bene, mangiare sano è un’abitudine che porta non solo 
benefici alla nostra salute ma anche a quella del nostro pianeta.
Un pianeta più sano e sostenibile è un grande alleato per combattere la 
fame nel mondo perché, limitando i cambiamenti climatici, possiamo 
contrastare i fenomeni sempre più frequenti di siccità, inondazioni e 
conseguenti carestie.

TotaliTotaliNomeNome  AA

Chi è il più "buono a tavola"Chi è il più "buono a tavola"
in famiglia?in famiglia?

Chi è il più buono a tavola in famiglia?

BB CC

10TEo

Chi ha perso vuole la rivincita? Copiate la tabella e ripetete la sfida!

Ad ogni buona azione corrisponde un punteggio in stelle. 
Scegliete il giorno della sfida e ogni volta che fate l'azione A, B o C 
segnate nella tabella quanti ne avete guadagnati con le buone pratiche.

Dai il tuo contributo a tavola. Vince chi ha collezionato più stelle!

Quanti bicchieri di acqua hai bevuto oggi? BB
3 = 5 = 8 =

Quante porzioni di frutta e verdura hai 
mangiato oggi? 

AA
1 = 3 = 5 =

CC Hai fatto attività fisica? 
Per 

mezz'ora =
Per

un'ora =No=



Lo aMMETTiAMo, Ci SiAMo CaSCaTi!
E anChE PREOCCuPaTi, a diRE La vERiTà!  

Abbiamo trovato Bea in un bagno di lacrime ed è da lì che tutto è cominciato. 
Tra lacrime, singhiozzi soffocati e risate abbiamo riflettuto su quanto gli 
ingredienti di un pasto possano essere buoni o cattivi. Abbiamo messo a 
punto un piano segreto per far riflettere anche i nostri compagni. Qualcuno 
è rimasto decisamente deluso, ma alla fine il messaggio e arrivato e anche 
questa volta, dopo un attimo di impopolarità, abbiamo avuto una nota di 
merito per il nostro impegno civile.
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La LotteriaLa Lotteria
Gea, Bea e Teo raccontanoGea, Bea e Teo raccontano

AbbiAMo TRovaTo 
bEA in un bagNo 
di LaCRiME Ed è 

da Lì CHE TuTTo è 
CoMinCiATo. 

AbbiAMo MESSo 
a PunTo un PiAno 
SEgRETo PER faR 

RiflETTERE anChE i 
noSTRi CoMPagNi. 

TRa LaCRiME, 
SinGhiOzZi 

SoffoCaTi E RiSaTE 
abbiAMo RiflETTuTo 

Su quAnTo gLi 
inGREdiEnTi di un 
PaSTo PoSSano 
ESSERE buOni o 

CaTTivi.



Piangeva come una fontana, gli occhi rossi e fiumi di lacrime le rigavano 
le guancette. “Bea! che succede?!” abbiamo urlato preoccupati io e Teo. 
La risposta è stata “Niente!” ma le lacrime continuavano a scorrere come 
un fiume in piena “Passatemi un fazzoletto, per favore” singhiozzava con 
uno sguardo un po’ biricchino, sorpresa dalla nostra reazione ma pronta a 
cogliere al volo l’occasione per prendersi gioco di noi! “Ti è successo qualcosa 
di grave? Ti sei fatta male?” ho chiesto allarmata. Ma Teo, dopo aver dato uno 
sguardo al tagliere, ha capito tutto: stava solo affettando una cipolla!
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La LotteriaLa Lotteria

bEA Ci ha inviTaTo a CEna 
a CaSa SuA diCEnDo CHE 
avREbbE CuCinaTo LEI.

ARRivaTi in CuCina 
L’abbiAMo TRovaTa in uno 

STaTo CHE Ci ha faTTo 
davvERo PREOCCuPaRE! 

Ma partiamo con ordine. Bea ci ha invitato a cena a casa 
sua dicendo che avrebbe cucinato lei. Arrivati in cucina 
l’abbiamo trovata in uno stato che ci ha fatto davvero 
preoccupare! 

LA LOTTERA

Ma partiamo 
con ordine 

“Bea! che succede?ti è successo qualcosa di 
grave? ti sei fatta male?” 

PiAnGEva CoME una 
fonTana, gLi oCChi RoSSi 

E fiuMi di LaCRiME LE 
Rigavano LE guAnCETTE.

“Niente!
Passatemi un fazzoletto, 

per favore” 

stava solo affettando una cipolla!
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LA LOTTERIA

Una volta a tavola, è a me e a Teo che veniva da 
piangere… Bea non è (ancora) una gran cuoca 
e, nonostante la buona volontà, ci ha servito 
una pasta scotta e senza sale. Non abbiamo 
detto nulla ma al nostro primo boccone si è 
resa conto dalle nostre espressioni che non era 
un granché.  

Una voLTa a TavoLa, è a ME E a TEO CHE 

vEniva da PiAnGERE…bEA non è (anCoRa) 

una gRan CuOCa

… Ci ha SERviTo una PaSTa SCoTTa E 

SEnZa SaLE.

“Beh, non dobbiamo mangiarla per forza… ma pensate a chi a tavola per cena non trova 
proprio nulla!” ha detto Bea mentre si sforzava di mandar giù un boccone di pasta al 
pomodoro. “Ma cosa possiamo fare per loro?” ho chiesto. “Potremmo fare una donazione” ha 
risposto Teo. “Secondo me possiamo fare anche di più!” Ha ribattuto Bea “Possiamo provare 
a combattere le cause della fame nel mondo già sulle nostre tavole: pensiamo a limitare 
i cambiamenti climatici, ad esempio!”. Ed è così che 
abbiamo organizzato una lotteria misteriosa durante 
il buffet della festa di fine anno.

“bEh, non dobbiAMo 
ManGiARLa PER foRZa…

Ma PEnSaTE a CHi a TavoLa 
PER CEna non TRova 

PRoPRiO nuLLa!”

Ed è CoSì CHE abbiAMo 
oRGanizZaTo

una lotteria misteriosa 
duRanTE iL buffET dELLa 

fESTa di finE anNo.

“Ma CoSa
PoSSiAMo 
faRE PER
LoRo?” 

PoSSiAMo PRovaRE 
a CoMbaTTERE LE 
CaUSE dELLa faME 

nEL MonDo già SuLLE 
noSTRE TavoLE!
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QuEL giORNo C’ERa 
davvERo L’iMbaRazZo 

dELLa SCELTa:
PaSTa, haMbuRGER, 
RiSoTTi, SaLSiCCE…

 “ogNi pasto è abBinato

a dei bollini. alcuni sono verdi 

altri rossi"

 “attenti a non perderli! alla fine del pranzo è prevista una 
lotteria"

Quel giorno c’era davvero l’imbarazzo della scelta: 
pasta, hamburger, timballi di verdura, risotti, salsicce 
e wurstel, contorni sfiziosi, salumi, formaggi, frutta a 
volontà, dolci fatti in casa e dolci confezionati. Ogni 

partecipante ha scelto come comporre il proprio pranzo. Mentre i commensali con 
l’acquolina in bocca si sono messi in fila per attingere al buffet, dall’altoparlante 
una voce ha comunicato che “ogni pasto è abbinato a dei bollini. Alcuni sono 
verdi altri rossi. Attenti a non perderli! Alla fine del pranzo è prevista una lotteria”.

TuTTi hanNo PEnSaTo ad una CLaSSiCa LoTTERiA ad 
ESTRaziOnE. Ma non ERa ESaTTaMEnTE CoSì CHE 

L’avEvaMo PEnSaTa.  

LA LOTTERIA



Infatti, i bollini indicavano il numero di km fatti per 
arrivare alla nostra tavola, la quantità di acqua 
consumata per produrla, la quantità di CO2 emessa 
per produrli, MA LORO TUTTO QUESTO ANCORA NON 
LO SAPEVANO!

LA LOTTERIA

Ma loro tUtto
QUesto aNcora NoN

lo saPeVaNo!

“AdESSo ConTaTE quAnTi 
boLLini vERDi E quAnTi RoSSi 

avETE TRovaTo.”
“Ho 9 boLLini 

RoSSi!”
"Io invECE, 10 vERDi 

E 4 RoSSi"

“Io ho PRESo un SaCCo di Roba daL buffET, 

anChE SE non ho ManGiATo TuTTo. CoSì ho 

Più PoSSibiLiTà di vinCERE. fuRbo, no?”

Alla fine del pranzo, abbiamo dato le istruzioni finali: “Adesso contate quanti 
bollini verdi e quanti rossi avete trovato.” 
C’è molta esaltazione nell’aria: vincere piace a tutti! E così, nell’aria si sente il 
ronzio di decine di voci che fanno i calcoli e fanno i confronti con i vicini.
“Ho 9 bollini rossi!” “Io invece, 10 verdi e 4 rossi!” si sente ribattere! “Io ho 
preso un sacco di roba dal buffet, anche se non ho mangiato tutto. Così ho 
più possibilità di vincere. Furbo, no?”.
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LA LOTTERIA

Bea prende il microfono e 
dichiara chiUso il pranzo.

(TEO) “CoLoRo CHE 
hanNo ToTaLizZaTo 
Più boLLini vERDi, 
CiOè CoLoRo CHE 

hanNo SCELTo i Cibi 
Più Sani SaLuTaRi E 
Più SoSTEnibiLi**, 
vinCono un LibRo 

di RiCETTE PER 
REnDERE Più SfiziOSi 

i LoRo PaSTi.”

La sicurezza alimentare implica che ogni persona abbia un accesso costante e duraturo a cibo sicuro e 
nutriente, per mantenere una vita attiva e sana. Ma la fornitura globale, oggi, non è uniforme e alcuni territori 
producono più cibo di altri. Anche se il mondo produce abbastanza per sfamare l’intera popolazione, quattro 
persone su dieci in tutto il mondo non possono permettersi nemmeno una dieta sana ed economica. Gli effetti 
a lungo termine dell’insicurezza alimentare sono devastanti e generano un impatto negativo sulla salute con 
conseguenze socioeconomiche disastrose.

lo stupore era tanto. Molti sono stati i delusi tra quelli che hanNo 
totalizzato un punteggio alto rosso. Ma poi hanNo tutti capito che 

era solo uno sPunto per riflettere su quanto sia imPortante per la 
nostra salute e per la salute del pianeta scegliere cibi che siano 

buoni a tavola ma anche per l’ecosistema. 

*Sono cibi poco sostenibili e poco salutari tutti quegli alimenti che prevedono lunghe lavorazioni, che arrivano da lontano e che 
sono fuori stagione
**Sono cibi buoni per la nostra salute e per la salute del pianeta tutti gli alimenti freschi e di stagione, poco elaborati e che non 
hanno dovuto viaggiare troppo per arrivare sulle nostre tavole.
RICORDATE: anche avanzare cibo crea un impatto sull’ambiente! È uno spreco che produce più spazzatura e di conseguenza 
inquina per il suo smaltimento a cui si somma l’inquinamento causato per produrlo.
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(bEA)
“Ed ECCo i vinCiToRi! 
CoLoRo CHE hanNo 

ToTaLizZaTo Più PunTi 
RoSSi, CiOè CoLoRo 

CHE hanNo SCELTo i Cibi 
MEno SaLuTaRi E MEno 

SoSTEnibiLi*, vinCono una 
CaSSETTa di PRodoTTi 

aLiMEnTaRi a kM 0.”



Crea la tua ruotaCrea la tua ruota
delle stagionidelle stagioni
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Curiosità
Dai prodotti di base come patate e mais, alle colture destinate a 
clienti più abbienti come cacao e caffè, i cambiamenti climatici 
stanno influenzando la produzione agricola mondiale e la sicurezza 
alimentare. Ma non tutte le colture sono a rischio allo stesso modo. 
Mentre gli studiosi avvertono che la resa agricola complessiva 
diminuirà a causa del riscaldamento climatico, sorprendentemente 
le variazioni delle precipitazioni e gli eventi meteorologici estremi 
potrebbero portare ad un aumento della resa di altre colture. 

A B
Dividi con un righello e matita il cerchio A
in 8 parti uguali. Sul cerchio B ritaglia due 
forme come nell'esempio qui a fianco.
Se preferisci, stampa la forma
dalla pagina online delle soluzioni,
inquadrando il QR CODE

1

Colora i 4 spicchi sotto e abbinali a una stagione. Disegna nei 4 spicchi superiori 3 o 4 tra frutta 
e verdura abbinati alla stagione. Puoi fare una ricerca o seguire lo schema.2

Inverno

Autunno Primave
ra

Es
ta
te

Es
ta
te

Pr
imave

ra Autunno

Inverno

Sovrapponi le due forme e 
con una matita fai un foro nel 
centro su entrambe e fissali 
con il fermacampione

ECCo REALizZaTa La TuA 
RuOTa dELLE STagiOni.

Inverno

Autunno Primave
ra

Es
ta
te

Es
ta
te

Pr
imave

ra Autunno

Inverno

3

ESTaTE:
AnGuRiA, uva, 
PoModoRo, 
PEPERonE, PESCa

PRiMavERa:
ASPaRagi, MELanZanE, 
fRagoLE, zuCChinE,
PiSELLi

AuTunNo:
zuCCa, CaRCiOfo, 
MELa, MELagRana

InvERNo:
PERa, aRanCiO, 

ManDaRino, 
bRoCCoLi, vERZa

N.B. le stagioni devono essere nei triangoli opposti come la ruota che vedi sotto,
se no non funzionerà!

Ti serviranno:
- un cerchio di cartoncino bianco
 di 20 cm di diamentro (A)
 e uno uguale ma colorato (B)
- le forbici
- un righello
-  matite e pennarelli colorati
-  un fermacampione 

SCoPRiRaI CHE ogNi STagiOnE
ha La SuA fRuTTa E vERDuRa
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Quanta strada ha fatto il cibo
che consumate a tavola?

Sapevate che 
il 16 ottobre si celebra in tutto 
il mondo la Giornata Mondiale 
dell’Alimentazione e ogni anno

il focus della giornata cambia con 
l’obiettivo di sensibilizzare le persone 

sui temi della povertà,
della fame e dell’insicurezza 

alimentare nel mondo.Scopritelo come dei veri investigatori, divertitevi con tutta la famiglia ad 
indagare sull’origine degli alimenti che comprate abitualmente.
Dopo aver fatto un’accurata lista della spesa, recatevi al vostro negozio o 
supermercato abituale e, reparto dopo reparto, osservate bene le etichette. 
Tra le varie informazioni che potete trovare c’è anche la provenienza.

CERCA ONLINE LA DISTANZA TRA CASA TUA E IL PAESE DI PROVENIENZA

Ricordate: minore è la distanza percorsa, minore è l’impatto ambientale dovuto al trasporto.

CIbO PaESE di PRovEniEnZa KM di diSTanZa

quanta strada ha fatto la vostra spesa?

Km

Una Challenge perUna Challenge per
veri investigatoriveri investigatori



CoSa uSa AziOnE ConTRo 
La faME PER MiSuRaRE La 

MaLNuTRiziOnE?
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Disegno misterioso
Riempi gli spazi con i colori che corrispondono ai numeri indicati

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1

1

1

1

1

1

7

7

77

7

7

7

2

2
2

2

6

6
6

6 6

6

6

6

4

4

4

4

10

10

10

5 5

55

5

5
5

5

1

5

8

33

3

3

3

3

3

3

3

8

88

8

2

9

9



QuizQuiz appetitosiappetitosi

ABC
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Li PuOi METTERE
nEL LaTTE
La MaTTina

QuAnTo CO2
iMMETTE gLobaLMEnTE 

nELL’aTMoSfERa
iL SiSTEMa aLiMEnTaRE 

(agRiCoLTuRa
E aLLEvaMEnTi)

1/3 del totale
1/10 del totale
¼ del totale

QuALi Cibi Sono
Più RiCChi

di PRoTEInE?
     QuALE
   TiPoLogiA di
aLiMEnTi, PER ESSERE 
PRodoTTa, CREA MagGiORE   
    inQuInaMEnTo?

La produzione di alimenti
di origine vegetale
La produzione di alimenti 
surgelati
La produzione di alimenti
di origine animale

QuALE TiPo di 
Cibo dEvE ESSERE 
ManGiATo Più voLTE 
aL giORNo PER La 
noSTRa SaLuTE?

patatine
pasta
frutta e verdura

pesce
legumi
merendine

?? ?

ce

Risolvi il rebus!Risolvi il rebus!



Scopri cheScopri che
differenza fa!differenza fa!

#
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Sapevate che 
nel 2022 circa 735 milioni di 

persone hanno sofferto la fame. 
Questi numeri si possono trovare 

nel SOFI, rapporto annuale sullo stato 
della sicurezza alimentare e della 
nutrizione nel mondo, che fornisce 
stime a livello globale, regionale e 
nazionale sul numero di persone 

che soffrono la fame,
sia nei paesi ricchi che

in quelli poveri

Inquadra il QR Code e scopri le 
soluzioni dei giochi e dei quiz

Scopri le 16 differenzeScopri le 16 differenze



PoTETE PREPaRaRE 
uno SNaCK guSToSo 
PER gLi aMiCi E La 

faMigLiA!

#
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Gustosi Ceci Gustosi Ceci 
crunchycrunchy
al mieleal miele

• 250 g di ceci precotti
• 2 cucchiai farina 0
 in alternativa farina di riso,
 di farro o d’avena
• 2 cucchiai di zucchero
• 2 cucchiai di miele

Preparazione
Scolate i ceci e versateli in una 
ciotola, e mescolateli con la farina
e lo zucchero.

Trasferite il tutto in una teglia con 
carta forno, distribuendo bene. 
Infornate in forno preriscaldato a 
180°C per circa 15-20 minuti.

Quando saranno ben croccanti, 
sfornate e aggiungete il miele 
mescolando bene. Infornate ancora 
per altri 4-5 minuti, il tempo di 
caramellarli.

Lasciate raffreddare et voilà! 
pronti per essere sgranocchiati in 
compagnia!

22

33

44

StuzzichiniStuzzichini
stuzzicantistuzzicanti

Fonte: www.fattoincasadabenedetta.it



ConSuMaRE Cibo di STagiOnE 

SCEgLiERE iL Più PoSSibiLE
Cibo a "kM 0"

non SPRECaRE Cibo

RRicordatevi di:icordatevi di:

ConTinuATE a faRE 
buOnE PRaTiCHE!

11

22

33

SEgNaTE quI aLTRi buOni 
PRoPoSiTi PER La faMigLiA

44

55

Azione contro la Fame è un’organizzazione umanitaria internazionale, leader nella lotta contro le 
cause e le conseguenze della fame. In 55 paesi del mondo salva la vita di bambini malnutriti, 
assicura alle famiglie acqua potabile, cibo, cure mediche, formazione e consente a intere 
comunità di vivere libere dalla fame.

www.azionecontrolafame.itFondazione Azione contro la Fame Italia Onlus | Via Rubens, 3 | 20148 Milano | Tel. 02 836 26 106


