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Derrate alimentarialbasso costo
ma nondibassa qualita

Contrariamente a quanto si pensa, i prodotti alimentari pit economici non sono meno buoniper
lasalute.Anzi,spesso é addiritturail contrario. Abbiamo messo sotto la lente venti famiglie di
prodottireperitiin cinque negozi.

ossiamo mangiare correttamente
spendendo il meno possibile? In
Svizzera, secondo gli ultimi dati
dell'Ufficio federale di statistica,
il problema riguarda piu di un abitante su
dodici che vive al di sotto della soglia di
poverta. Ma riguarda anche le persone
che si preoccupano della loro salute e del-
la spesa per il cibo. Il confronto fra venti
tipi di prodotti rileva che ci si fanno delle
idee sbagliate sui cibi a basso costo. Per
ogni famiglia di prodotti ne sono stati ac-
quistati tra cinque e sette, dalla marca piu
costosa all'articolo pii a buon mercato.
Sono poi state valutate le qualita nutrizio-
nali di ciascun prodotto.
Ebbene, nella maggior parte dei casi,
una marca economica ha qualita nutrizio-
nali uguali o addirittura migliori di quelle
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piu costose. In quattordici casi su venti il
prodotto piti economico risulta equivalen-
te, quando non migliore del referente di
marca piu caro. Le analisi mostrano che
facendo la doppia scelta salute e prezzo, si
puo risparmiare fino al 43%. Per i pomo-
dori in scatola, ad esempio, si pud econo-
mizzare fino al 20%, e si puo andare fino
all'82% per il riso parboiled. Ma buoni ri-
sparmi si possono fare anche scegliendo il
pane da toast, le marmellate, i succhi
d'arancia, la pizza o il formaggio fresco
delle linee di primo prezzo.

Prendersi il tempo di confrontare
piuttosto che optare sistematicamente per
marchi rinomati consente di ottenere un
guadagno significativo. Senza trascurare il
fatto comunque che si pud risparmiare
anche non sprecando cibo.
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Nellamaggior partedei
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nutrizionale nonsono
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fra137 articoli mostra
che si pud mangiare
bene scegliendo
marche economicheo
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(Come siésvolto R

ilconfronto

Sono stati selezionati venti tipi di cibo

grezzo, trasformato o anche molto tra-

sformato. Per ognuno é stato acqui-
stato:

@ Un prodotto di marca rappresentati-
vo (se esiste), come per esempio
Findus per la categoria surgelati.

® Prodotti standard e budget di Coop
e Migros.

® | prodotti di Aldi e Lidl pits economici.

Si & calcolato il loro punteggio Nutri-

Score, un sistema di valutazione nutri-

zionale che classifica i cibi da A (molto

buono) a E (piu scadente). E stata esa-
minata la composizione degli alimenti

e penalizzata la presenza di ingredienti

industriali, ovvero qualsiasi elemento

che non si trova in cucina: additivi,
aromi, edulcoranti, oli idrogenati, ecc.

La lista & lunga! Per alcuni prodotti tra-

sformati, € stata rilevata la quota del-

l'ingrediente caratterizzante (la frutta
nella marmellata, per esempio) o il tas-
so del nutriente principale (fibre nel
pane). Infine, alcuni alimenti sono stati
divisi in base al loro tenore di sale. Per

valutare il risparmio, optando per il

prodotto piui sano, é stato confrontato

il prezzo unitario (al chilo, al litro) con

quello della marca pit cara. )
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Quandolasalutesiabbina
a unprezzovantaggioso

Per 14 famiglie di prodotti,sulle 20analizzate, quelle pitl economiche sono equivalenti o addirittura migliori dal

puntodivistanutrizionale.

Alimenti grezzio poco trasformati

In questa categoria le qualita nutrizionali sono
generalmente simili per tuttii prodotti. Le differenze di
prezzo sono dovute principalmente atre aspetti.In
primo luogo, il loro confezionamento in imballaggi piu
grandi. Poi una calibrazione menorigida,che permette di
vendere prodotti di seconda scelta.Infine,in alcuni casi,
la provenienzada paesicon costidi produzione inferiori.

RISPARMIO .
Farina

Nessuna differenza nutrizionale tra Prix
Garantie di Coop, M-Budget di Migros
(90 ct./kg) e un prodotto analogo di
marca.

64%

65%
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LANGKORN-REIS
RIZLONG GRAIN@

" Farine ménagere
Farina

- §
Langkornreis
'y Rizagrainlong ©
~ Riso a chicco lungo
Parboiled

Mele

Tra le Gala indigene Prix Garantie, M-
Budget, Lidl e Aldi (fr. 1.58/kg) e il
frutto di marca Pink Lady (fr. 4.93/kg)
non c'é nessuna differenza, fatta ecce-
zione per la varieta e il calibro della se-
conda scelta.

RISPARMIO

68%

RISPARMIO

55%

Uova

Dal punto di vista nutrizionale, un uo-
vo di allevamento all'aperto M-Budget
dalla Spagna (22 ct.) & paragonabile al
suo equivalente svizzero due volte piu
costoso (50 ct.). Ma & un po' pit picco-
lo e ovviamente viene da lontano.

RISPARMIO

Riso parboiled

82%

Vincitore di questo confronto, il riso M-Budget proveniente
dall'ltalia (fr. 1.05/kg) offre qualita nutrizionali simili al Ben's
Original 20 minuti, il cui prezzo & di ben fr. 5.70/kg. Da notare
inoltre che il famoso marchio, di proprieta del colosso agroali-
mentare Mars, non specifica nemmeno I'origine dei suoi chic-
chi...

Insalata mista Bty
insacchetto JP478

Nessuna differenza nutrizionale tra le sette miscele, ma prezzi
molto flessibili (da fr. 6.80 a fr. 18/kg). E tutte provengono al-
meno in parte dall'estero. La pit economica, I'M-Budget, &
soddisfacente, a patto di consumarne velocemente grandi
quantita (500 g).

Latteintero RISPARTIO

UHT

Da Coop, Prix Garantie (fr. 1.03/1) e Qualité & Prix (fr. 1.55/1) si
equivalgono.

34%
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Alimentitrasformati

In questa categoria, un prezzo pili basso pué significare
che contengonoingredientiindustriali (additivi,aromie
tutto cio che non sitrovain cucina) oche vengonoda
lontano.Maavolte pud anche nonrivelare nulla ditutto
cio!Laconfermacon 5 prodotti.

RISPARMIO

Panetoastscuro

66%

Delle sette varieta messe a confronto, quella di Aldi (fr.
2.60/kg) ha la composizione piu semplice e contiene il minor
numero di ingredienti industriali (uno contro i cinque di M-
Classic American Toast). Rispetto al piti costoso, Qualité & Prix
(fr. 7.60/kg), la differenza é significativa.

67%

E il solo tra tutti i formaggi freschi esaminati a non contenere
ingredienti industriali e proviene dalla Svizzera, il Prix Garantie
€ anche uno dei pit economici. La referenza Philadelphia ha la
composizione peggiore e il St Moret il prezzo piu alto.

Formaggio
fresco

il Marmellata
67% dilamponi

Grandessa di Aldi non & solo una delle pit economiche, & anche
quella che contiene di gran lunga pil frutta e meno ingredienti
industriali. La Bonne Maman & un altro buon prodotto, ma la
differenza di prezzo & notevole.

74%

Venduti in cartoni o bottiglie pit grandi, i succhi d'arancia a
basso costo, tra cui il Rio d'Oro di Aldi (fr. 0.79/1), equivalgono
a Granini che costa quasi quattro volte di piu.

Succod’arancia

RISPARMIO

Feta

48%

La vera specialita greca, non troppo salata, Milbona di Lidl (fr.
10.95/kg), supera di gran lunga la falsa feta francese del mar-
chio Salakis (fr. 21.25/kg).

RISPARMIO

Alimenti molto trasformati

Generalmente poco interessanti dal puntodivista
nutrizionale, questi piatti pronti spesso combinano uno
scarso punteggio Nutri-Score e la presenzadi
ingredientiindustrialiin eccesso.E quellidimarcanon
fanno eccezione.

Pizza al RISPARMIO
prosciutto

La piu economica, M-Budget (fr. 3.77/kg), ha un punteggio
Nutri-Score B, mentre la maggior parte delle altre referenze re-
trocedono alla C. La pizza del marchio Dr. Oetker, che costa
quattro volte e mezzo di pil, contiene 13 ingredienti industriali,
contro i 7 in media delle altre!

RISPARMIO

70%

Spinacialla
panna

Freshona di Lidl contiene molti pit spi-
naci degli altri prodotti e meno ingre-
dienti industriali. Inoltre, rispetto al pro-
dotto Findus, il risparmio & notevole.

- RISPARMIO
Tortini al

formaggio

29%

Tutti i prodotti hanno un punteggio Nutri-Score D e sono fab-
bricati in Svizzera. Ma dal punto di vista della loro composizio-
ne, Prix Garantie, al pari di Qualité & Prix, sono i migliori. M-
Classic, i piu costosi, non sono migliori.
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Quandolasalute sipaga

a2 caro prezzo

Per 6 famiglie di alimenti (sulle 20 analizzate) il vantaggio nutrizionale va ai prodotti piu cari.Mai grandi marchinon

sono sempreintesta.

Alimentitrasformati

VANTAGGIO

- Prosciutto
Composizione

| sette prosciutti acquistati sono, qualunque sia il prezzo, ricchi
di additivi di ogni tipo (conservanti, stabilizzanti, antiossidanti).
Solo il Prestige nature di Del Maitre (fr. 37.86/kg contro i 20 in
media degli altri) & privo di fosfati, uno stabilizzante che trattie-
ne I'acqua e permette di vendere... acqua al prezzo dei salumi.

RISPARMIO PomOdOri
20% inscatola

Solo i Longobardi di Migros (fr. 3/kg) non contengono additivi.

RISPARMIO

70%

Quialité & Prix di Coop (fr. 2.93/l) contiene piu frutta e meno
ingredienti industriali. Nel suo prodotto, il marchio Teisseire so-
stituisce parte dello zucchero con sciroppo di glucosio-fruttosio,
un componente industriale meno costoso. Contiene solo il 15%
di lamponi. Mentre il prodotto finale costa tre volte di piu!

Sciroppo
dilamponi

Alimenti molto trasformati

Lasagne EZGUT

allabolognese o
surgelate 40%

Buon Gusto di Migros (fr. 8.25/kg) & I'unico a beneficiare di un
punteggio Nutri-Score A, seguito da Culinea di Lidl (fr. 4.98/kg),
classificato B. Il marchio Findus (fr. 13 fr.75/kg) ottiene una C.

Budini ERLLLS
alcaramello (SClul=Lrrill s

Solo la ricetta di Bonne Maman (fr. 12.25/kg) é relativamente
tradizionale. E nella categoria dal gusto pit chimico, i TamTam,
i secondi piu costosi (fr. 5.88/kg), hanno la composizione “me-
no peggio”. In fondo alla classifica, i Migros (M-Classic e M-
Budget) contengono entrambi 9 ingredienti industriali

Pasta_l frolla VANTAGGIO
spianata [l T

Tutte quelle della selezione hanno un punteggio Nutri -Score D,
ma la composizione pit semplice & quella della pasta Leisi, la
pitl costosa di tutte (fr. 13.48/kg). E perd seguita da vicino dalla
pasta Good Choice di Aldi (fr. 3.97/kg), molto meno costosa.

VANTAGGIO o
Composizione

@FRC Mieux CHoisIR (TRAD. TF) Foto JL BARMAVERAIN

Mangiar bene spendendo poco.Qualche consiglio

® Non sprecare cibo! Sembra ovvio, ma purtroppo non lo é. In media, in Svizzera,

ey ogni persona getta nella spazzatura 600 franchi all'anno di generi alimentari. Al-
cuni prodotti a prezzi bassi sono venduti in grandi confezioni. Le promozioni in
multipack sono anche un mezzo per risparmiare denaro... a patto che si consumi
tutto. Non ha senso acquistarle per poi buttarne via la meta. Controllare le date di
scadenza (alcune delle quali possono essere superate senza pericolo) e conservare
correttamente gli alimenti aiuta a combattere gli sprechi di cibo e denaro.

® Una dieta sana ed equilibrata si basa su prodotti grezzi o poco trasformati: frutta e
verdura, legumi, riso, pasta, pane, formaggio, ecc. Per confrontare prodotti di
prezzo diverso, favorire quelli con I'elenco degli ingredienti pili breve e, se possibi-
le, evitare additivi e aromi.

® Consumare i prodotti trasformati solo ogni tanto. In questa categoria troviamo i
piatti precotti, salumi, snack, dolci, salse, ecc. Preferire quelli con I'elenco degli in-
gredienti piu breve e che contengono meno sale o zucchero. Attenzione anche
agli additivi: optare per prodotti senza coloranti, esaltatori di sapidita, fosfati,

\_ edulcoranti o aromi. Yy,

\




