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Data:





Etichettatura nutrizionale 
Completa le etichette dei prodotti alimentari utilizzando prodotti disponibili al supermercato, a casa oppure online. Di seguito sono riportati esempi di etichettatura nutrizionale presente su fronte e retro della confezione.

Ogni porzione di Edam (30 g) contiene:


Valore energetico
400kj/95kcal
Grassi
7.0g
Saturi
4.7g

Zuccheri
0g

Sale
0.8g





5%

10%

24%

<1%

13%




rispetto all'assunzione di riferimento di un adulto
Valori tipici (prodotto venduto) per 100g 1325kj 320kcal



	Per 100g

	Valori energetico              1500kj/356kcal                   

	Grassi                                                     7.4g   
                                                                        
di cui saturi                                            1.1g                                                                    

	Carboidrati                                            5.8g   
                                                                  
di cui zuccheri                                     16.8g                                                             

	Proteine                                                 9.9g                                                                     

	Sale                                Inferiore allo 0,1%                                                            
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Nuovo riquadro nutrizionale sul retro della confezione












Il valore per le fibre può essere aggiunto alla tabella ma non è obbligatorio.












Individua un tipo di cereale da prima colazione con il minor apporto di zuccheri per 100 g.

Name: _________________________
Ogni porzione di _____________ (g) contiene:

Valore energetico



rispetto all'assunzione di riferimento di un adulto  Valori specifici (prodotto venduto) per 100 g:
[image: ]


Grassi

Saturi

Zuccheri

Sale















1.  Individua una tipologia di pane con il maggior apporto di fibre per 100 g.
Nome: _________________________
Ogni porzione di _____________ (g) contiene:

rispetto all'assunzione di riferimento di un adulto            Valori specifici (prodotto venduto) per 100 g:

Valore energetico






Grassi

Saturi

Zuccheri

Sale


























2.  Individua lo yogurt con il minor apporto di grassi per 100 g.
Name: _________________________
Ogni porzione di _____________ (g) contiene:



Each serving of                       (    g) contains:
rispetto all'assunzione di riferimento di un adulto            Valori specifici (prodotto venduto) per 100 g:

Valore energetico






Grassi

Saturi

Zuccheri

Sale
















3.  Individua una tipologia di pancetta con il minor apporto di sale per 100 g.
Nome: _________________________
Ogni porzione di _____________ (g) contiene:



rispetto all'assunzione di riferimento di un adulto            Valori specifici (prodotto venduto) per 100 g:

Valore energetico






Grassi

Saturi

Zuccheri

Sale
























4.  a) Una donna in sovrappeso sta cercando di perdere peso. Scegli uno spuntino sano indicato per le sue esigenze e inserisci qui di seguito le informazioni nutrizionali.

Nome dell'alimento:
	
	Per 100g

	Valore energetico
	

	Grassi
	

	di cui saturi 
	

	Carboidrati
	

	di cui zuccheri
	

	Proteine
	

	Sale
	

	Fibre
	



b) Perché hai scelto questo spuntino?



5.  a) Un uomo vuole introdurre più fibre nella sua dieta. Scegli un alimento amidaceo ad alto contenuto di fibre come pietanza serale indicata per le sue esigenze.

Nome dell'alimento:
	
	Per 100g

	Valore energetico
	

	Grassi
	

	di cui saturi 
	

	Carboidrati
	

	di cui zuccheri
	

	Proteine
	

	Sale
	

	Fibre
	



b) Perché hai scelto questo spuntino?












6. a) A una donna con elevato livello di colesterolo LDL è stato consigliato di ridurre l'assunzione di grassi saturi. Scegli un ripieno sano per un panino che sia a basso contenuto di grassi saturi.

Nome dell'alimento:
	
	Per 100g

	Valore energetico
	

	Grassi
	

	di cui saturi 
	

	Carboidrati
	

	di cui zuccheri
	

	Proteine
	

	Sale
	

	Fibre
	



b) Perché hai scelto questo spuntino?


7. a) A man with high blood pressure has been advised to lower his salt intake. Find a low salt meat product the man could have as part of a healthy evening meal. 

Nome dell'alimento:
	
	Per 100g

	Energy
	

	Fat
	

	of which saturates 
	

	Carbohydrate
	

	of which sugars
	

	Protein
	

	Salt
	

	Fibre
	



b) Perché hai scelto questo spuntino?
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