
F r e s c h e z z a  -  S o st e n i b i l i tà  -  Q ua l i tà
F R E S H N E S s  -  s U STA i N A B I L i T Y  -  QU A l I t Y



Buona per te, buona per il Pianeta!

Il programma I LOVE FRUIT&VEG FROM 

EUROPE è finalizzato ad incentivare l’acquisto 

e il consumo stagionale di prodotti ortofrutticoli 

europei, ivi inclusi quelli biologici e quelli con 

marchi di qualità.

Good for you, Good for the Planet! 

The programme I LOVE FRUIT&VEG FROM 

EUROPE is designed to promote the seasonal 

purchase and consumption of European Fruit 

and Vegetables, including organic produce and 

products with European quality labels.  

F r Ut TA  e  V e R d u ra
F r U i T  a n d  V eg e TA b l E s

Ma d e  i N  e u Ro p E 



Gli Europei amano la frutta e la verdura come parte 
integrante di una dieta sana e rispettosa dell’ambiente: 
oltre il 64% ne consuma più porzioni al giorno!  
Un amore che continua a crescere man mano che gli 
europei diventano sempre più consapevoli di quanto 
la frutta e la verdura siano sia deliziose che salutari: 
non a caso, dal 2020 il consumo di frutta nei Paesi 
europei è aumentato del 15% mentre quello della 
verdura del 5%.

Consumare frutta e verdura fresca 
europea significa scegliere:

e u Ro p A  &  F r Ut TA  e  V e R d u ra : 
I N S i e m e  p e R  u na  s c E Lta  c o N s a p e vo l E

- SicurEzza ALImentAre: 
garantita dai rigorosi standard europei

- BeNeSSere: 
una tavolozza di colori dai mille usi per una dieta sana 

ed equilibrata.

- Freschezza, QuALiTà e rispetto pEr l’AmBiente: 
grazie al consumo di prodotti stagionali, biologici e di qualità

Europeans love fruit and vegetables as an integral 
part of a healthy and environmentally-friendly diet: 
more than 64% eat several portions every day! 
And that love keeps growing as Europeans become 
more and more aware of how delicious and healthy 
fruit and vegetables are: since 2020 they have 
increased their consumption of fruit (+15%) and 
vegetables (+5%). 

Consuming European fruit and vegetables means 
choosing:

e u Ro p E  &  F r U i T  a n d  V eg e TA b l e S : 
to g E t H e r  F o r  A  c o n S c I o u S  c h o i c e

- Food SaFEtY: 
thanks to stringent European standards

- HealtH: 
a palette of colours of thousands of uses for a healthy, 

balanced diet.  

- FresHnesS, QuALIty aNd respect For the eNviroNment: 
thanks to the consumption of seasonal, organic and quality products



l a  S i c u r E z za  a L I m e n tA r e 
c i  Sta  a  c u o r e

F o o d  S a f e T Y
 aT  t H e  h e A r T 

La strategia dell’UE “dal campo alla tavola” mira a garantire che tutti i suoi cittadini 
abbiano accesso a cibo sufficiente, sicuro, nutriente e sostenibile.

La strategia si fonda su 5 criteri principali di sicurezza alimentare: 

The EU “farm to fork” strategy aims to ensure that everyone has access to sufficient, 
safe, nutritious, sustainable food.

The strategy is based on 5 main criteria of food safety:

- integrAted coNtroLs aloNg the whole oF tHE food chaiN 

- interVENtions baSed on riSk aNALySis

- primarY ReSpoNsib il iTY oF Each Sector operator For Each product made, trANsFormed, 
Imported ,  marketed or distributed

- Traceabil iTY oF the product ALong tHE food chaiN

- The consUmer As AN active paRt oF Food safety.

- coNtrolLI integrAtI luNgo tutta LA F iL IerA ALimeNtare

- interVENti basaTi SuLl’AbBAttiMENto deI r ischi

- rEsponSabilità pr imAriA d i  ogNi operatoRe del SEttorE per tUtTi I  prodoTti coltIvati , 
  TrasFormAti ,  iMpoRtati ,  commercializzati o d iStrIbuiti

- TracciAbil ità del prodotto LUNgo tuTta La F IL iErA alimentare

- Vis IonE del coNSumAtore come parte attIva per la sicuRezza alimeNTAre .



La frutta e la verdura di stagione raggiungono la loro 
piena maturità in modo naturale e sono, quindi, più ricche 
di vitamine, sali minerali e fitonutrienti e più sono fresche 
più mantengono le loro proprietà nutritive.  

Seasonal fruit and vegetables grow to full maturity 
naturally, and so are richer in vitamins, mineral salts and 
phytonutrients. The fresher they are, the higher their 
nutritional properties.

l a  F r E s c h e z z A  a l  p r i m o  p o Sto
F r e s H n es s  A b ov e  a l L

- l’Uso respoNsaBiLe d i  eNergIa E d i  r isorSe NatuRali

- il manteNiMENto delLa bIod iverSità

- lA conSeRvazioNe degli  eQuiL Ibr i  ecologic i  Reg ioNali

- il migliorameNto deLlA fertil iTà del suolo

- il manteNiMENto delLa QUalità delLe acQue.

responsAbilità aMbieNTALe
eNviroNmentaL responsIbility

La qualità della nostra vita nel futuro dipende da come 
viviamo oggi: produzione e consumo responsabile 
sono la chiave.
La frutta e la verdura biologica europea garantiscono:

The quality of our life in the future depends on how we 
live today: responsible production and consumption 
is the key.
European organic fruit and vegetables ensure:

- The reSpoNSible use of eNergY and NatuRal resourceS

- The maiNtenANce oF b iodIversity

- preservation oF regional ecologicAL balances

- enhANcEmeNT of Soil FErtilitY

- MAiNtenaNce of wAter quALity.



I regimi di qualità europei – Denominazione di Origine 
Protetta (DOP) e Indicazione Geografica Protetta (IGP) 
tutelano i nomi di specifici prodotti e promuovono le loro 
caratteristiche uniche legate alla loro origine geografica e 
tradizioni. 

EU Quality Schemes - Protected Designation of Origin 
(PDO/DOP) and Protected Geographical Indication (PGI/
IGP) - protect the names of specific products and promote 
their unique characteristics, linked to their geographical 
origin and traditions.

Ma Rc H i  d i  q ua l i tà  –  l a  v o St Ra  g a Ra n z i A
Q uA L i t y  L a b e l s  –  Yo u r  g ua ra N te E



F r Ut TA  e  V e R d u ra :  u n A  taVo Loz z A  d i  c o lo r i  p e r 
I L  vo st ro  b e n E s s e r E  q u ot i d i a n o 

F r U i T  a n d  V eg e TA b l e S :  a  c o lo u r  pa l E t t e
fo r  you r  d A i lY  H e a lt H !

Un modo semplice e delizioso per garantire 
al proprio organismo un’ampia gamma di 
antiossidanti, vitamine e sali minerali consiste 
nel consumare frutta e verdura fresca di 
colori diversi ogni giorno o almeno 3-4 volte 
a settimana.  Colori e funzioni diverse, ma 
tutte utili!

An easy and delicious way to get a wide 
array of antioxidants from fresh fruit and 
vegetables is to simply eat different colours 
of vegetables every day, or at least 3-4 times 
a week. Different colours and functions, but 
all beneficial!

Il BIANCO assicura un apporto di quercetina, composti solforati, flavonoidi, potassio 
e selenio in grado di regolare i livelli di colesterolo e mantenere la fluidità del sangue 
oltre ad avere effetti benefici sul tessuto osseo.
WHITE assures a supply of quercetin, sulphur compounds, flavonoids, potassium and 
selenium which help regulate cholesterol levels and maintain blood fluidity as well as 
beneficial effects on bone tissue.

Il ROSSO indica la presenza di licopene e antociani, che aiutano la naturale protezione 
delle cellule dai radicali liberi.  
RED indicates the presence of lycopene and anthocyanins, which help the natural 
protection of cells from free radicals. 

Il VIOLA / BLU indica la presenza di antociani, potassio e magnesio, per combattere la 
fragilità capillare, prevenire l’aterosclerosi e migliorare la memoria.

PURPLE / BLUE indicates the presence of anthocyanins, potassium and magnesium which 
can fight capillary fragility and prevent atherosclerosis, helping to improve memory.

Il VERDE indica la presenza di clorofilla, magnesio, acido folico, carotenoidi e 
polifenoli che aiutano a rafforzare vasi sanguigni, ossa, denti e possono migliorare la 
funzionalità del sistema nervoso.
GREEN indicates the presence of chlorophyll, magnesium, folic acid, carotenoids and 
polyphenols which help strengthen blood vessels, bones and teeth and can improve the 
functionality of the nervous system.

Il GIALLO / ARANCIO è fonte di carotenoidi e flavonoidi, utili per proteggere la vista, 
per prevenire l’invecchiamento cellulare e per rafforzare le difese immunitarie.

YELLOW / ORANGE is a source of carotenoids and flavonoids that help protect 
eyesight, can prevent cellular ageing and strengthen the immune response.



- Se bolLIte o cotte al vapore ,  Non geTtate viA l’AcQua di cotTurA! i  NuTrieNTi delle 
verduRe SoNo, infatti ,  solitaMENte SoluBiL I  in AcQua

- le verdUre cotTE AL vaporE manteNgono maggIormeNte iNtatte lE loro soStanze 
NuTrit iVE 

- Se cotte al forno o ALla grIglia ,  aSSicurAtevi cHe tempi dI cotturA siano i  p iù brEvi 
poSSib ili  per L ImitaRe la perdIta deLlA loro AcQua, r iccA d i  v iTAmINe e sali minerALI .

Frutta e Verdura consumate crude, se adeguatamente pulite, garantiscono 
un maggiore apporto nutrizionale, ma per alcune verdure i valori nutrizionali 
aumentano proprio grazie alla loro cottura: le carote rilasciano al meglio il beta 
carotene una volta cotte; i nutrienti di alcune verdure a foglia verde sono più 
facilmente assimilabili se cotte e anche i pomodori, se cotti, contengono un 
livello maggiore di licopene.
Se cotte, per preservarne le proprietà nutritive, è fondamentale rispettare le 
seguenti regole:

dalLa tAvola alla pelLe

La frutta e la verdura, soprattutto di stagione, oltre ad essere alimenti 
fondamentali per una dieta equilibrata sono anche preziosi alleati della vostra 
bellezza e del benessere della vostra pelle.  Dedicate un po’ di tempo a voi 
stessi ed alla preparazione di fantastici cosmetici naturali, “green” e “cruelty 
free” a base di carote, cetrioli, limoni, pesche, meloni.

Fruit and vegetables, especially if seasonal, are not only essential foods in a 
balanced diet but also precious allies for beauty and skincare. Just dedicate 
some time to looking after yourself, preparing fantastic, “green” and “cruelty 
free” natural skincare products using carrots, cucumber, lemons, peaches and 
melons.

From the TAble to your skiN

c r U d e  o  c o t t e? 
r aw  o r  c o o k e d ?

- use The wateR The vegetaBles HAve BEeN Boiled iN or steAmed over—do Not diScard! 
VegeTAbleS’ NutrIents arE UsuALly water soLubLe

- SteaMiNg VEgetabLes meANS tHeir NuTrit ional properties Are MAiNtaiNed iNtact

- iF bakiNg or gr iLliNg, be sUre to cook in the sHortest t ime possibLe ,  aS mANy vItamins 
ANd mINerals Are cArRied AwaY by water LosS .

Fruit and vegetables provide the highest amount of nutrients if when cleaned, 
they are eaten raw, though the nutritional values of some vegetables are 
improved by cooking: carrots release their beta carotene best when cooked; 
some leafy greens offer their nutrients in a more easily assimilated way when 
cooked, and cooked tomatoes have a highly increased level of usable lycopene.
When cooking, to preserve their nutritional properties:



www.ilovefruitandvegfromeurope.com

Follow us on

The content of this promotion campaign represents 
the views of the author only and is his/her sole responsibility.
The European Commission does not accept any responsibility 
for any use that may be made of the information it contains.


