Compostaggio

Rifiuti verdi e organici
(fonte di nitrogeno)
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W erba appena tagliata

» foglie di té e fondi di
caffé con filtri di carta

avanzi di cibo, ad
esempio i gusci d'uovo
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Riduzione dei rifiuti: la
quantita di materiale diretto
alle discariche diminuisce

sfalci di fiori e piante

Fertilizzante naturale: il
compost é ricco di nutrienti

Qualita del terreno: il suolo
si arricchisce di nutrienti,
diventando piu produttivo

bucce e torsoli
di frutta e verdura

I benefici del compostaggio

Biodiversita: la quantita di
microrganismi e lombrichi nel terreno
aumenta

e segatura non trattati

carta e cartone non
trattato e tagliato a

Sfalci
(fonte di carbonio)

: \" 4
foglie secche %{

piccoli rami,
tagliati a pezzi

parti di legno

parti secche di piante -

paglia e fieno

piccoli pezzi

Meno prodotti chimici:
si riduce la necessita di usare
fertilizzanti chimici

Erosione del suolo: si puo ridurre e
prevenire con il compostaggio

Riduzione del consumo d'acqua:
il terreno trattiene una maggiore
quantita di acqua
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Meno emissioni:
la produzione di gas serra
diminuisce
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Vicinanza
alla natura

Apertura verso |
il prossimo di condivisione
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Vantaggi del giardi-
naggio comunitario.
Capacita’ pratiche
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le attivita di giardinaggio possono migliorare anche le tue capacita relazionali. Spesso, infatti, sono
necessari lavoro di gruppo, capacita di leadership e la fine arte del compromesso

g

SCAMBIO

DI COMPETENZE GIARDINAGGIO ORGANIZZATIVE
ognuno puo imparare e con- coltivando, imparerai come pianificando le attivita di giar-
dividere con altri, migliorando  prenderti cura delle piante e dinaggio, migliori le tue capaci-
costantemente scoprirai i loro molteplici usi ta organizzative
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Vantaggi del giardi-
naggio comunitario.
Benessere mentale

MIGLIORA LE FUNZIONI
COGNITIVE

lavorare nell'orto migliora la capa-
cita cerebrale e la memoria, ritar-
dando l'invecchiamento

CONNETTITI CON
LA NATURA

qguando osservi cido che avviene nel
tuo orto, la tua comprensione dei
processi naturali aumenta

-

BUON UMORE

il terreno contiene il microbo
mycobacterium vaccae, il quale
aumentera i livelli di serotonina,
I'ormone della felicita

MENO STRESS

abbassa il tuo livello di cortisolo
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Vantaggi del giardi-
naggio comunitario.
Benessere fisico

30 minuti di giardinaggio
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SCAVARE
RASTRELLARE e

rinforza i muscoli
della schiena
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105

kcal

1 9 5 STRAPPARE
ERBACCE
kCal ‘ rinforza i tricipiti

TAGLIARE
L'ERBA

rinforza braccia
e gambe
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Perché a livello
locale?

Compra Coltivalo localmente
prodotti locali
Acquista i tuoi prodotti Migliora la biodiversita Scopri varieta di frutta
da fornitori di fiducia e supporta le strategie e verdura locali che non
di adattamento climatico trovi nei supermercati
Rinforza i tuoi legami sociali Consuma la tua frutta Risparmia soldi mentre ti
e migliora la tua qualita e verdura biologica, prendi cura della tua salute
di vita senza pesticidi

Supporta i produttori locali
e lo sviluppo dell’'economia
di prossimita

Riduci la quantita di CO2
e di rifiuti plastici
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Comprare locale
fa la differenza!
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Se un prodotto é fresco
Aiuta I'economia locale com- € piu gustoso
prando dal negozio all'angolo

Aiuta 'economia

locale comprando

nei negozi del tuo
quartiere

Riducendo i tempi di trasporto,
diminuisce lI'impatto ambientale
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Pianificare '
non fa buttare! “"
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Fai la lista della spesa e compra
solo il necessario

Non esagerare
con le porzioni

Ricordati che il cibo di
stagione e conveniente
e fa bene

Cibo avanzato
non va sprecato!
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Fai il figo, rispetta
il cibo!

Controlla le date di scadenza e
ricordati delle regole FIFO *

Usa le app dedicate alla riduzione
dello spreco alimentare

Chiedere la “doggy bag”
é cool

Ricorda, il cibo
condiviso crea
un sorriso!

>

*FIFO- ang. first in, first out - consuma prima quello che & da piu tempo in frigo!
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Assaggiare € meglio
che buttare!

Se puoi, introduci
un contenitore per il compost

Compra frutta ammacca-
ta, non lasciare che vada
sprecata

Congela il cibo per conservarlo
piu a lungo
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