


Dopo l’esperienza fatta negli anni scorsi con le campagne di prevenzione 
delle crisi già attuate attraverso la promozione del consumo di 
ortofrutticoli particolarmente verso bambini e ragazzi in età scolare, 
non potevamo che ripartire dallo slogan “il nostro lavoro per la 
vostra salute”, slogan che ormai è diventato parte della nostra 
identità. Identità di donne e di uomini che con il proprio lavoro e con 
il lavoro di tanti collaboratori appassionati si sforzano di continuare 
a far nascere dalla nostra bella terra dei buoni e sani frutti.
Il percorso promozionale ed informativo che la nostra organizzazione 
di produttori ha intrapreso è assimilabile ad un percorso di educazione 
alimentare rivolto ai bambini delle scuole elementari ed ai giovani 
ragazzi delle scuole medie di I e II grado.
Tale scelta nasce dal combinare l’esigenza di avere efficaci campagne 
continuative di stimolo al consumo di ortofrutta, al fine di contribuire 
a prevenire eventuali crisi di mercato, con la considerazione che ancora 
oggi non è ben chiara l’importanza di questi prodotti nella nostra dieta 
(prova ne è il fatto che l’incidenza di malattie legate ad una cattiva 
alimentazione è in continuo aumento).
Il nostro intento è anche quello di accettare la sfida lanciata dalla 
comunità europea per l’attuazione di una promozione del consumo 
di frutta e verdura capace di evidenziare gli effetti salutistici in maniera 
ludica e non solo medica (mangio la frutta perché mi piace, non perché 
devo).
L’ideazione di questa pubblicazione, dei personaggi che presenta e 
delle attività che contiene, punta a raccogliere questa sfida proprio 
nella consapevolezza che: “il nostro lavoro per la vostra salute”.

Alfonso Esposito
Presidente OP Consorzio Terra Orti
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FINOCCHIO
Il finocchio ha un modesto valore nutritivo ed un bassissimo valore 
energetico, presenta un elevato contenuto in fibra e facilita la digestione. 
È importante per la riduzione del colesterolo.

FRAGOLA
La fragola possiede un buon quantitativo di vitamina C, importante fattore 
di prevenzione nelle malattie batteriche dell’apparato respiratorio, utile 
per la circolazione e con funzione antiossidante.

RUCOLA
La rucola ha proprietà aperitivo-digestive e diuretiche.
Può essere impiegata nella cura della pertosse e della bronchite. Le sue 
foglie sono molto ricche di vitamina C.

CICORIA PAN DI ZUCCHERO
La cicoria pan di zucchero stimola le funzioni intestinali (grazie alla 
ricchezza in fibre), del fegato e dei reni, con conseguente effetto depurativo 
e disintossicante per l’intero organismo. Contiene una buona quantità 
di minerali, in particolare calcio e ferro.

ANGURIA
L’anguria contiene un elevato contenuto di licopene che agisce come 
antiossidante e fornisce alla polpa la tipica colorazione rossa. È molto 
ricca di acqua, potassio e vitamine del gruppo A e C.
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CARCIOFO
Il carciofo è ricco di fibre e riduce il colesterolo. Per la presenza di composti 
vitaminici riduce la permeabilità e la fragilità dei vasi capillari.

MELANZANA
La melanzana ha un modesto valore nutritivo e calorico, contiene una 
discreta quantità di fosforo, calcio e vitamina C. La buccia contiene 
sostanze antiossidanti protettrici dei vasi sanguigni.

FAGIOLO
Il fagiolo è ricchissimo di proteine, amidi, zuccheri e relativamente povero 
di grassi. È un alimento abbastanza completo a elevato valore nutritivo 
che può sostituire la carne. Inoltre è molto ricco di fibra e facilita la 
digestione.

PEPERONE
Il peperone è ricco di vitamina A e di vitamina C, importanti sia per la 
circolazione che per prevenire attacchi batterici. È una miniera di 
antiossidanti e nel frutto abbonda una sostanza, la capsaicina, che stimola 
la produzione dei succhi gastrici.

CETRIOLO
Il cetriolo contiene molta acqua, sali minerali (potassio, calcio, fosforo, 
ferro e silicio), amminoacidi, vitamina C e carotene.
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KIWI
Il kiwi è uno degli alimenti con la maggior concentrazione di vitamina 
C, importante per il sistema immunitario e nella prevenzione delle infezioni. 
Oltre alla vitamina C, apporta una gran quantità di fibra all’organismo.

ZUCCHINA
La zucchina è povera di calorie e ricca di acqua. Contiene un alto contenuto 
di potassio e discrete quantità di vitamina E e C.

POMODORO
Il pomodoro è ricco di vitamine (A, B1, B2, B6, C, E, K e PP) e di sali 
minerali. È ideale per chi pratica attività sportiva poiché, essendo ricco 
di potassio, previene i crampi muscolari. I frutti contengono una 
preziosissima sostanza antiossidante, il licopene, che protegge le cellule 
dall'invecchiamento.

SCAROLA
La scarola è ricca di sali minerali, calcio, ferro, fosforo e di oligoelementi, 
in particolare selenio, un ottimo antiossidante. inoltre è ricca di fibre e 
di vitamina A.

PESCA
La pesca contiene zuccheri facilmente assimilabili e molti acidi organici. 
Contiene molto potassio, pochissimo sodio e discrete quantità di 
carotenoidi, che nell’organismo si trasformano in vitamina A.
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CAVOLFIORE
Il cavolfiore contiene zolfo in abbondanza ed è molto ricco di azoto, 
vitamine C e K. È ben fornito di acido folico, indispensabile per la 
produzione dei globuli rossi.
Contiene, inoltre, una buona percentuale di antiossidanti utili per 
contrastare l’invecchiamento.

LATTUGA
La lattuga contiene elevate quantità di fibre, nonché ferro, calcio, fosforo, 
rame e vitamine del gruppo A, B, C e K, e in parte E, quest’ultima detta 
“vitamina della giovinezza”. Possiede un elevato contenuto in acqua ed 
uno scarso contenuto energetico.

MELONE
Il melone è ricco di vitamine A e C, ferro e acqua, ed è povero di calorie. 
Può essere consumato anche dai diabetici data la scarsa quantità di 
zucchero rispetto ai liquidi contenuti nel frutto.

SPINACIO
Gli spinaci risultano molto interessanti per il loro valore nutritivo: oltre 
ai carboidrati, proteine e grassi contengono, infatti, vitamine A, B, C, D, 
F, K e P.

CILIEGIA
Le ciliegie contengono una discreta quantità di vitamina C e di potassio. 
Sono un frutto particolarmente dissetante, soprattutto le varietà più aspre 
e hanno un indice di sazietà mediamente elevato.
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