
Come fare a...

...scegliere, portare a casa, conservare,
   cucinare, riciclare

guida semplice e pratica per aiutarci ad usare gli ali-
menti in modo corretto e completo

a cura di
S.I.Me.Ve.P. e di A.V.C.I.



È un momento molto importante poichè gli 
alimenti devono essere trasportati senza 
che le loro caratteristiche vengano diminuite o, addirit-
tura, perdute.
È sempre imortante mantenere gli alimenti alle tempe-
rature di conservazione e, specialmente nei mesi caldi, 
in primavera e in estate, si devono adottare le misure più 
adatte affinchè siano rispettate le condizioni presenti 
nelle confezioni (etichette).

Dopo la scelta 
degli alimenti... 

...il trasporto a casa

“Devo sentirmi responsabile di quanto 
ho acquistato o ricevuto e devo fare 
in modo che gli alimenti diventino 
buoni cibi per me e la mia famiglia”.



DAL NEGOZIO ALLA CASA
Impiegando il minor tempo possibile evitando di fare 
percorsi lunghi...

Il percorso dei nostri alimenti

NO

SI!
NO

…E DI LASCIARE GLI ALIMENTI
    SOTTO IL SOLE !



ALCUNI ACCORGIMENTI

Il trasporto degli alimenti: dal negozio, dall’emporio, dal
supermercato come porto a casa i miei alimenti?
• Utilizzo borse pulite, borse termiche se devo portare 

alimenti che devono mantenere la temperatura di refri-
gerazione ( da 0° a 6° di T. ) o di congelazione ( - 18° di T. );

• Faccio il percorso negozio / casa nel minor tempo possibile;
• Non lascio gli alimenti in automobile e sotto il sole;
• Appena a casa metto gli alimenti nella dispensa o nel 

frigorifero o nel congelatore.

Temperature di conservazione:

carni fresche tra 0° e +4°

pollame, conigli e 
frattaglie tra 0° e +3°

salumi e insaccati +6°

prodotti cotti 
(ad esempio arro-
sti, pasta ripiena, 
ecc.) da consu-
marsi freddi

+4°

per i prodotti cot-
ti da consumarsi 
caldi ( ad esempio 
pollo arrosto)

tra +60° e +65°



Quindi, per i prodotti freschi:
DEVO ricordare che vanno mantenuti ad una temperatura 
tra gli 0° C e i 6° C gli alimenti deperibili. Ad esempio le carni 
confezionate in preincarto e lo stesso vale per i pesci, per 
i formaggi fresci, per gli affettati in busta, per il latte fre-
sco, per gli yogurt, per le creme, per la pasticceria.

E, per i prodotti congelati e i surgelati:
DEVO ricordare che vanno mantenuti a temperatura tra i 
-15° C e i -18° C ( congelati ) e almeno a - 18° C ( surgelati ).
Scegliete questi alimenti se, a casa, potete conservarli a
queste temperature e, cioè, se il vostro frigorifero ha un
reparto idoneo per conservarli.

CONSERVAZIONE DOMESTICA
Nel congelatore: Conservare a -18° C

Nello scomparto
del ghiaccio

o (-18°C) Vedi la data
sull’etichetta

(-12°C) 1 mese

(-6°C) 1 settimana

3 giorni

Una volta scongelato il prodotto non deve 
essere ricongelato. Deve essere conservato 

in frigorifero  e consumato in giornata



La durata degli alimenti e dei cibi congelati e surgelati si 
basa sulla caratteristica delle strutture frigorifere.
Il numero delle stelle   presenti serve ad indicare la
durata, indipendentemente da quanto riportato in eti-
chetta.
•    /     con 3 o 5 stelle è possibile conservare gli ali-

menti congelati e/o surgelati fino alla data di scaden-
za riportata in etichetta; 

•  con due stelle ( significa che conserva a temperatu-
ra di -12° C ) è possibile conservare per 1 mese solo; 

•      con una stella ( significa che conserva a temperatu-
ra di -6° C ) si conserva solo per 1 settimana;

Nei frigoriferi dove non vi sono stelle ma è presente
solamente lo scomparto del ghiaccio gli alimenti conge-
lati/surgelati si conservano solo 3 giorni.

MA POSSO CONGELARE IN CASA I CIBI FRESCHI O QUELLI 
CHE HO CUCINATO?
Se ho a disposizione un freezer con almeno   tre Stel-
le SÌ, è possibile congelare nel proprio Freezer ma non si 
deve conservarli troppo a lungo.

Carni rosse massimo 4 mesi Pesce massimo 3 mesi

Carni bianche massimo 3 mesi Verdure massimo 6 mesi

COSA NON DEVO FARE
Non devo congelare di nuovo un cibo 

che è già stato scongelato!



Come metto gli alimenti 
nel frigorifero?
Devo riporre i diversi tipi di 
alimenti nei vari scomparti, 
ognuno dei quali ha una tem-
peratura leggermente diversa 
rispetto all’altro.

Partiamo proprio dallo spor-
tello: qui meglio conservare 
prodotti con conservanti na-
turali, come le marmellate, i 
condimenti, e i succhi di frutta.

Nei ripiani più alti devono es-
sere riposti cibi che non richie-
dono cottura, come i salumi ed anche gli avanzi.

Al centro, dove le temperature sono un po’ più basse van-
no i prodotti caseari e quindi anche il latte.

Negli ultimi ripiani, i più freddi di tutti, vanno messi carni 
crude e pesce. Questa soluzione consente anche di evitare 
che questi possano gocciolare su altri prodotti.

Ed infine, il cassetto in basso: qui ci va frutta e verdura. 
Fanno eccezione però i pomodori che andrebbero tenuti 
fuori dal frigorifero per evitare che perdano il loro sa-
pore, e la cipolla che invece può contaminare, con il pro-
prio odore, gli altri prodotti presenti.



Altri alimenti da non mettere in frigo sono il miele, il 
pane, l’aglio, il caffè e, pensate, anche il melone.

• il frigo va mantenuto alla temperatura compresa tra 1 
e 4 gradi centigradi;

• il cibo va messo in frigo solo una volta che ha raggiun-
to la temperatura ambiente, perché altrimenti cibi cal-
di potrebbero causare un riscaldamento globale che 
potrebbe deperire gli altri alimenti, arrivando a cau-
sare anche intossicazioni alimentari.

Utilizziamo il caldo per con-
servare i cibi.
Le carni, i pesci, le uova de-
vono essere cotti accurata-
mente e, quindi, nelle nostre 
cucine, abituiamoci a mangia-
re cibi completamente cotti, 
non “al sangue” nel caso del-
le carni o hamburger oppure con una cottura non suffi-
ciente (ad esempio con le uova strapazzate non ben cotte).

Avvertenza I cibi cotti non devono essere raffreddati 
a temperatura ambiente per più di due ore per evitare la 
moltiplicazione dei germi patogeni e, prima del consumo, 
devono essere riscaldati.

Cucinare gli alimenti



I germi patogeni, si moltiplicano in un cibo cotto lasciato 
per molte ore fuori dal frigorifero.

Evitiamo la contaminazione crociata
è la contaminazione che avviene se non teniamo conto 
delle indicazioni seguenti:
Non utilizziamo gli stessi taglieri per alimenti diversi, per 
carni diverse, ad esempio per il pollame e per le carni bovi-
ne e laviamo bene i coltelli tra una preparazione e l’altra.
Laviamoci spesso le mani, sempre se passiamo da una lavo-
razione all’altra.

Sono accorgimenti semplici, dobbiamo applicarli sempre.
COME PREVENIRE LE INTOSSICAZIONI

MANI SPORCHE BAGNARE INSAPONARE

LAVARE PER ALMENO 20 SECONDI RISCIACQUARE ASCIUGARE



Cercando di rendere sicuri gli alimenti che entrano nelle 
nostre case e cercando di manipolarli in sicurezza.
Sicurezza igienica: chi cucina deve essere pulito. 

• Lavare molto bene le mani, non solo con acqua ma uti-
lizzando un sapone e impiegando per questa operazio-
ne almeno 20 secondi.

• Risciacquare bene le mani lavate sotto l’acqua e asciu-
garle con salvietta pulita.

• Lavate spesso le mani mentre siete in cucina, special-
mente se passate da un alimento ad un altro: ad esem-
pio se taglio le carni di bovino e poi quelle di pollo, op-
pure se tocco le uova poi passo ad un altro alimento.

• Dopo essere stati al bagno, lavatevi accuratamente le 
mani!

E anche



Lavorate su tavoli puliti, dopo averli lavati e disinfettati e
utilizzate stoviglie pulite.
La superficie di lavoro non deve avere tagli, spazi aperti 
nei quali può insediarsi residui di cibo.

Va molto bene l’utilizzo dell’ipoclorito di sodio, anche 
chiamato “candeggina” ma si deve sempre risciacquare mol-
to bene con acqua la superficie disinfettata e asciugarla.

Tenere lontani dalla cucina gli animali, anche quelli di 
casa come il cane e il gatto e cercate di non fare entrare 
insetti e roditori.



con il contributo di

in collaborazione con

Progetto Emporio Solidale in Valsessera

Biella e Vercelli

Questo prodotto è un 
servizio gratuito di


