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Ci é pa soménzes de chia?

Les soménzes de chia végn adorades crdies o seciades, intieres o majenades, scioche ince sot forma de
ore. Tropes porsones les arata n "superfood". Ares & veraménter tropes sostanzes de balast, proteines, aji
de grasc plu iadi nia satura (danterater aji de linolen alpha), sostanzes vegetales secundares
antiossidantes y n'a nia glutin. TI'UE él proibi da fa reclam che reverda la sanité (Health Claims) por les
someénzes de chia. An pé ma fa referimént al gran contignu de sostanzes de balast.

Na particolarité dles soménzes é sUa capazité da té sd ega: an pod ajunté 25 iadi tan d'ega y al se forma
aslém n gel stabil. A chésta moda vares dér bun scidéche sostanza da fa gni toch o gel te boandes,
budins y d'atres spéises, y ince impede |'U. Sce an lascia tra diesc menuc alalungia n cazu dala jopa de
soménzes de chia te tréi iadi tan d'ega pon sostitui impara n U o cina le 50% di grasc de na turta.

A na moda che les sostanzes de balast ais faziuns positives tl barot, méton les soménzes de chia t'ega
denanco les mangé o an bér tropa ega laprd. Por schivé i problems de digestiun ne desson nia mangé
plUu co 15 grams de soménzes de chia al de. | aji de grasc de omega 3 preziusc pd ma gni tuc sé dal corp
sce les soménzes végn spidiciades o ciaugnades scidche al alda. Les porsones che a n'alergia al
mesaronn, al rosmarin, ala menta, al jalva o al senf podess ince avéi n'alergia ales soménzes de chia.
Metede ince averda canche i toléis ite medejines che fej gni le sanch manco toch (por ej. I'aspirina),
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ajache les sostanzes contignides tles soménzes de chia podess avéi n'interaziun impara.

Degilina televijiun?
Damané ségn da ne paié nia la cuta dla televijiun 2024

Che che n'a degodna televijiun méss ti le lascé alsavéi vigni ann cina ai 31 de jena al’Agenzia dles
Entrades, por ne messéi nia paié les cutes (les detlaraziuns che végn presentades do chésta data cina
ala fin de jugn vel por la secunda pert dl ann). Scend végn la cuta che é ségn de 90 euro al ann (aladd
dla lege de bilanz 2024 végn la cuta arbassada chést ann a 70 euro) metuda dal fornidd dla forza
eletrica diretaménter son la boléta dla forza eletrica.

| aconsiun da damané bele ségn do l'esenziun por le 2024, a na moda che la proma rata ne végnes nia
trata jO de jena cun la boléta dla forza eletrica (scend mésson fa domanda de retlda, che é plUtosc
compliché).

Le tru plU sauri é chél telematich: che che a le SPID pd se damané tres la homepage dlI'Agenzia dles
Entrades 'alediamént te puc clics.

Sceno poén desciarié tres da chésta plata internet la detlaraziun y ti la mené cun na copia dla cherta
d'identité tres létra racomanada o PEC (ma cun detlaraziun sotescrita digitalménter). Ala fin pén jida n
mediadu, chél o di da n comerzialist o da n zénter de consulénza fiscala (damanede naota do tan che al
costa).

Por jént atempada sura i 75 agny cun manco co 8.000 € de davagn él n'esenziun aposta che an méss
ma damané do un n iade sce i recuisic d'esenziun romagn anfat.

Le re coce é la verzora dl ann

Da 25 agn inca nominéia la Lia todéscia por le mantignimént dla varieté dles plantes coltivades la
“verzoéra dl ann”. La verzdra dl ann 2023/24 é le re céce (Beta vulgaris L. subsp. Vulgaris).

Le re coce a formes de raisc (d.a. torona, conica, zilindrica) y corusc desvalis. Le coru coce végn dala
sostanza de coru betanina. La betanina toca pro les sostanzes vegetales secundares y a bonaménter na
faziun antiossidanta, chél 6 di che ara scona les zeles dai radicai lédi. Tl'industria di aliménc végnel tut
aldedaincd tla maiu pert di caji conzentrac de sUc o estrac de re coce sciéche sostanza che da cord.

Le re coce é important por la sanité por mirit de so contignu de calium, fer, acid folich, vitamina B,
vitamina C y sostanzes de balast. Les sostanzes de balast déida la digestiun, le fer dga por la formaziun
de sanch, I'acid folich é dantadot important por les éres che aspeta. Porvia dl contignu de aji ossalics ne



dess les porsones che patésc de me ales liséres, romatisc, de na maratia ai rognuns o peres ai rognuns,

Nnia Mangé massa res coci.

| res coci é bugn crus tla salata, te smoothies, taia so dér sitis scioche Carpaccio y scioche verzéra
borvada. Ince les féies jones pdn to croies. | res coci coc va bun por rijoti, balotes, piré, jopa y verzdra de
furn. Cun na gota de vin coce pdn smorjelé la sal da tera. Sce al végn cét i res intiers, desson i coje cun
la scUscia y spo i desfridé t'ega fréida, a chésta moda sciafion da i moné plu sauri.

"Vire te n condomine"
Indicaziuns por la zitadinanza
cun ejémpli y respostes che reverda caji pratics

Le Conséi notaril de Balsan y la Zentrala di Consumadus Sudtirol a presenté ai 15 de novémber dl 2023
cun I'ANACI (Assoziaziuns di aministradus de condominium) Balsan indicaziuns ndies son “la vita te
condomine”. Chéstes indicaziuns pita tropes informaziuns, respostes ai caji pratics che végn dant plu
gonot y mostra les desposiziuns che regolamentéia la convivénza, I'adoranza dles sperses coletives, les

sentadesy i dovéis dl aministradi/dl'aministradéssa.

Te chésc contest él ince important da fa fora, canche an cumpra o vénn n'abitaziun te n condominie,
regoles contratuales adatades por stlari i dérc y i dovéis dal raport de patrimone imobiliar.

Les indicaziuns é da ciafé pro le Conséi notaril de Balsan, pro i notars nazionai, pro la Zentrala di
Consumadus dl Sudtirol (https://www.consumer.bz.it/sites/default/files/2023-
11/Leitfaden_LebenimKondominium.pdf) y pro I'ANACI (Assoziaziun nazionala di aministradus de
condomine).

Vegetarian, vegan, flessitarich: cara é pa la desfarénzia?

Les porsones vegetarianes ne mangia nia aliménc che végn da tiers copa, chél 6 di cern, péscy fruc de
mer, scidche gnanca produc che végn fac adinfora scidéche gelatina. Ai mangia porimpo plli o manco
aliménc che végn da tiers vis.

Porchél végnel desfarenzié danter formes d'alimentaziun vegetariana desvalies:

Alimentaziun ovo-lacto-vegetariana: Al végn mangé aliménc vegetaiy Us (ovo), lat y produc da lat
(lacto). Al ne végn nia mangé cern, péscy fruc de mer.

Alimentaziun lacto-vegetariana: Al végn mangé aliménc vegetai y ince lat y produc da lat (lacto). Al ne
VEgn nia mangé cern, pésc, fruc de mer y gnanca us.

Alimentaziun ovo-vegetariana: Al végn mangé aliménc vegetai y Us (ovo). Al ne végn nia mangé cern,
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pésc, fruc de mer y gnanca lat y produc da lat.

Les porsones che mangia ma produc vegetai € veganes. Ares ne mangia nia aliménc che végn da tiers
Vis 0 morc, gnanca Us, produc da laty mil.

N'alimentaziun pesco-vegetariana (latin: piscis = pésc) tol ite aliménc vegetai, Us, lat y produc da lat y
ince péscy fruc de mer.

L'alimentaziun flessitariana (flessibla y vegetariana, an ti dij ince vegetarianism parzial) n'é nia
Nn'alimentaziun vegetariana, mo n'alimentaziun moscedada cun pucia cern, puch pésc y puc fruc de
mer.

Trapolades tres "phishing" y sconanza di dac personai:
Acordanza danter cliénc y Nexi Payments S.p.A.

La Zentrala di Consumadus dl Sudtirol ti lascia alsavéi a s comémbri che an a lascé tomé la plura
cuntra Nexi Payments S.p.A. dan le Tribunal de Milan, Seziun Impreses, ajache ara é juda da se gni.

Do tratatives danter Nexi Paymants S.p.A. y la ZCS an arjunt n confrunt defora dal tribunal, che é gnu
azeté dales consumadésses y dai consumadus atoca. Les perts a tut la dezijiun da lascé alsavéi chésta
detlaraziun coletiva por informé sén la fin dl strit.

Les perts spliga che:

Nexi Payments S.p.A. a tut la dezijiun, ince sce ara arata tres ciamo d'avéi fat dért, da porté a fin le strit.
Chésc vare végn fat por renforzé la créta di cliénc y schivé cos¢ legai che ne va nia debojégn, che
podess gni a se le dé sce an jiss inant cun le strit. L'impresa sotrisséia ciamo n iade che ara ti € dagnora
gnuda adincuntra ai bojégns de su cliénc y sues cliéntes.

La ZCS oress sotrissé che ara a ciaré da ciafé na soluziun aprontada y efiziénta a bégn di consumadus, y
che al é gnu ciafé n'acordanza cun Nexi, cun chéra che i consumadus atoca é conténc y che & condut
ala fin dl strit.

Fa le miu fora di avanc

Tles families réiel gonot aliménc tl refodam, ajache an cumypra depllU co ci che an adora, cujina deplu
de ci che an mangia, an n'adora nia sd i avancy an ne mét nia ia sciéche al alda i aliménc.

La Zentrala di Consumadus dl Sudtirol mostra cun la broscitira "Mit Resten zum Besten - Rezepte
und Tipps fir weniger Lebensmittelabfalle*, scioche an pd arjigné ca céis nls cun aliménc suraforay



avanc, y informéia son la cumpra aladé dl bojégn, son la conservaziun otimala de aliménc y I'adoranza
de aliménc surafora y avanc.

La broscitUra "Mit Resten zum Besten” ciafon debann tla sénta zentrala dla Zentrala di Consumadus d|
Sudtirol a Balsan y ince tles atres séntes y pro la portina mobila dla ZC.

Adoré s6 i avanc déida I'ambiént, les ressurses naturales y le tacuin!

La campagna “Hardware trasparénta” péia ia danu tl Sudtirol

Danda6agns'ala LUGBZy la ZCS adressé ales aziéndes dl Sudtirol, che se crizia da véne computer y
aparac somiénc al detai.

Les aziéndes é gnudes inviades da dé dant por che che cumpra i prisc dl hardware y di software istala
denant (sistem operatif, pachet dl software d'ofize, programs de aplicaziuny i.i.) separataménter y a na
moda tlera y ti dé a che che cumpra, sce al végn damané la poscibilité da cumpré ma le hardware. Tan
inant che le cliént oress, pol gni istalé a paiamént le sistem operatif che al 6.

Al é dér tropes lies y aziéndes che tol la dezijiun da s'anuzé de na sostignibilité digitala y che tol
software lédi y GNU/Linux.

2.000 maestriy maestres, 16.000 scolars y scolares, sU geniturs y tropa d'atra jént ne ciafa tles botéghes
feter degdna alternativa cun GNU/Linux y é sforza da se cumpré n computer olache al € bele instalé
Windows.

Por le Linux Day 2023 ti él inddé gnii damané ai comerzianc al menu locai da mostré indd so interes y
porté para la scomenciadia de trasparénza di prisc. Al tleca na e-mail a info@lugbz.org cun l'oget
"Initiative transparente Hardware". La lista di comerzianc al menu che tol pert ala scomenciadia végn
publicada son la plata web https://lugbz.org/thw.

Te ci aliménc él pa trépa vitamina C?

L'ajunta de viamina C ne tol nia y va cun na desfridada che an a bele. Mo n'ajunta de assa vitamina C
déida funzioné dami le sistem imunitar.

ImplU adora le corp dla porsona chésta vitamina che se delega t'ega por la cherscilida de tescit conetif
(danter ater te liséres, liaménc, fasces muscolares), osc y dénz y por vari les ferides. La vitamina C a ince
na faziun antiossidativa y scona les zeles da radicai l&di.
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| agrums scioche limoni, pomaranc, mandarins o pompelms contégn trépa vitamina C. Mo al € ince
fric che & cotan deplU vitamina C. Da nominé él dantadét la cognora (1.250 mg/ 100 g), le jandlel da
spines (450 mg/ 100 g) y I'ajia foscia (170 mg/ 100 g). De bones fontanes de vitamina C é ince poms,
bananes, pieiores y kiwi. Verzéra scidche le petersil (160 mg/ 100 g), le peperun coce, i brocoli, le carfiol, i
soni, le spinot o i pomodori n'a gnanca bria da s'ascogne.

Les aziéndes de alimentaziun tla Germania y tI'Austria aconsiéia por i éi adulc 110 miligrams y por les
éres adultes 95 miligrams de vitamin C al de. Bele mez n peperun coce (ca. 75 g) y n pice gote de such
de pomaranc (125 ml) i contégn. Te paisc industrialisa n'él tan co degdna mancianza de vitamina C.

Tropes porsones é ausades da to ite da d'altonn preparac cun trépa vitamina C sot forma de capsules o
pilores, por renforzé le sistem imunitar y se stravardé da na desfridada. Aladd dla sozieté por
I'alimentaziun todéscia n'él nia gnU desmostré scientificaménter che té preparac de vitamina C

straverdes da desfridades.



