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Dijede la osta!

Al momeént laurunse cun d’'atres Zentrales di Consumadus a n proiet de digitalisaziun. Sce i éis interes
podéise t6 pert child: https://www.umfrageonline.com/c/digitalisierung-vzs n na picia inrescida sén
chésc tema. Dér bel dilan!

Arjigné ca friic da cose - co desson pa fa?

FrUc da cose secia é plégns de proteines vegetales, sostanzes minerales y sostanzes de balast bunes
por la sanité, ara va da fa derzades desvalies impara, ai tégn di y costa puch. Al paia porchél la méia da
méte plU sovénz son mésa fajois, linses y arbéies zizer—ion ince impede la cern.

Denanco i mangé val debojégn da i cdje. Por che an ne mésses nia i cdje tan diy ara vais plU sauridai
digeri, dess i frUc da cose gni lascia sura not t'ega. Naota dessi gni lava t'ega, spo scora y ala fin metUs te
Nna copa da tropa ega fréida. Pro les linses tlechel da les lascé n'ora t'ega denanco les coje. Linses y
arbéies monades pd gni cotes zénza gni metudes denant t'ega.

| fric da cose végn scord, ciamo n iade lava scidche al alda y coc te 3 iadi tan d'ega sarada o te jopa da
verzoéra. Ajéi o limone desson impormo ajunté ala fin, ajache scend végn la scuscia di fric da cose tan
dora.
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Laveé scioche al alda - ince frlc da cose fora de bossl — denanco i arjigné ca, i cdje di, adoré saus scidche
anes, senefle, ciari, satureja o mesaronn déida se stravardé dala flautolénza. Sce an fej piré cun i fruc da
cose ési plu lisiers y al é plU sauri da digeri.

Dovéi da méte s6 i montli da d’isté
El n te dovéi? Da can velel pa?

Méte s6 i montli da d'isté n'é nia n “dovéi” preodu dala lege. La lege dij che dai 16 de ma ai 14 d'otober
ne pon nia mete s6 montli M+S cun n indesc dla velozité plu bas co chél dé dant tl liber dl auto (cossa
che an po6 fa da otober a ma, ajache le Codesc dla strada conzed te chésc témp da desvié da chésc
indesc).

Sce l'indesc dla velozité va a 6na cun le montl chél 6 di cun chél sén le liber dl auto (0 € maiu), n'an nia
bria da baraté fora i montli.
| montli cun de méndri indesc méss deperpo gni muda dai 15 d'auri te 30 dis, scend végnon straufa.

L'indesc dla velozité é I'ultima |étra dla sigla dl indesc dl montl; ti tests di montli da ségn él sovénz
montli dla classa ,R" (cina 170 km/h) o ,V* (cina 240 km/h).

Stay connected but protected

La ZCS sostégn la scomenciadia metuda a ji tla Taliay te dota I'Europa por n'adoranza plu cosciénta dl
5C y internet.

Dan da puch él gnu metu a ji te déta I'Europa n'aziun de racoilda de sotescriziuns dala scomenciadia
dles zitadines y di zitadins europeica Stop (((5C))) - Stay Connected but Protected (EBI), metlda a ji da
organisaziuns de consumadus y de paziénc de set Paisc europeics. Al végn inscio ghiré dala Comisciun
europeica da organisé la telefonia mobila y la digitalisaziun a na moda da sconé I'ambiént, la sanitéy la
democrazia. Por ci che reverda le 5G él bele danman tropes tutes de posiziun dla sciénza independénta
che se ghira na proibiziun da implementé chésta tecnologia. Ara nen va da schivé na majera ciaria
eletromagnetica, che peioréia la vita de tropes zitadines y troc zitadins y che porta en pert al svilup de
ipersensibilité. Implu 6 5G di ciamo na sburla sén le tru devers dla digitalisaziun zénza se tigni ai dérc
de basa, scidche la sconanza dla privacy.

An po sotescri sides online che ince por scrit. D6t le material son la scomenciadia € da ciafé sot
https://signstop5g.eu/de. Sce al végn coil adém te ddta I'Europa passa 1 miliun de sotescriziuns méss la
Comisciun europeica traté les 23 propostes dla scomenciadia dades j©6 y td dezijiuns basades son la
legey la sciénza.
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Co végnel pa fat da tra zoruch n alimént?

Al sozed tres ind6 che n alimént végnes trat zoruch. Sovénz végnel fat ajache al é laite toc de plastica o
de spidl o al podess ester baters patogens laite scidche la salmonela o la listeria.

Aladoé dl dért dI'EU a les impreses di aliménc la responsabilité dla seguréza de su produc. Pornanche
n'impresa s'inténn — tres controi fac da d’'éra instéssa, tres controi dles autorités o segnalaziun de
cliéntes y cliénc — che n alimént n'é nia sigu, méssel atira gni tut mosdres decuntray informé les
autorités competéntes son l'alimént malsigl y les mosores tutes.

Sce le produt atoché ne é nia ciamd gnu dé inant, ghira I'impresa da sU partner comerziai da té demez
la marcianzia dales corones y dai magazins.

Sce le produt prigorus ti € deperpo bele gnu venu ala jént, vara debojégn da le cherdé zoruch
ofizialménter: sovénz végnel lascé alsavéi tacan so I'avis tles botéghes, te internet o ti media, che an ne
dess nia mangé le produt prigorus sce an I'a bele cumpréy le dé zoruch tla botéga olache an I'a
cumpréy che al végn retu i scioldi.

Tla Talia méss les impreses de aliménc ti lascé alsavéi al Minister dla sanité che ai a trat zoruch n
alimént. Chésc publichéia i aliménc trac zoruch te na seziun aposta son sUa plata internet.

Desdi a usc ne tleca nia ...
Dagnora desdi i sorvisc de telefon por scrit

Da ativé n sorvisc tlechel pUc clics. Mo da gni |édi de n sorvisc él cotan plu ri.

Inscio ti éra ince juda a G. che ord desdi sUa linia ADSL, ajache al a stlUt jo n contrat cun n ater pitadu
dla fira otica. Le sorvisc por la clientala de sUa aziénda ti 4 garanti che al tleca na telefonada por desdiy
che al foss ciamoé gnU ddes fatures y spo foss dot sté fat.

Impaca él dedd gnu ciamo does fatures. G. é spo ju dala ZCS.

I savun po: | sorvisc dess gni desdic por scrit, por |étra racomanada cun avis de recioitlda, ajuntan la
copia de n documeént d'identité. A chésta moda n'él deglgn dubi sén ci che an 6, l'identité de che che
scriy la data dla desdita.

Sce i éis dUbi él chilé ince cotan plu sauri da ghiré zoruch les somes scudides zénza rajun, tres na
prozedora d'apajamént.

Model da scri, misciuns di pitadus, informaziuns y conséis ciafon pro la ZC y les portines foradeca.

Ci é pa I'amarant pordért?
| pici grani dl amarant ciara fora scidche grani de bla y pd gni adora ince scidche chisc. A livel botanich
toca I'amarant pro les plantes de coda de olp y nia scidéche les dértes sort de bla pro I'erba ducia.

Por I'alimentaziun é 'amarant interessant por does rajuns. | pici grani & cotan de sostanzes nudritives y
é dér na bona fontana de de bones proteines, aji grasc nia saturd, calzium, magnesium, fer y zinch.



ImplU n'a 'amarant nia glutiny pé porchél ince gni mangé da porsones che a la maratia dla farina. Da
fa patuc te furn ne va la fariana de amarant nia bun, ajache ara n'a nia proteines che liéia.

L'amarant végn cujiné avisa scidche le méi: i grani végn lava te n scoradu da dér de pici busc cun ega
cialda y cot 30 menuc alalungia te tréi iadi tan d’ega. L'amarant cot pd gni metu pro verzdra cota, pro la
cern o al pé gni fat impara flan duc o sard. | grani cris ména fora sauri. Amarant slunfé s6 é bun pro i
moscedoc de musli o biscoti integrai. Les féies dla planta pd gni cujinades scidche verzora, ares a feter
la medema sau co le spinot.

Cualité dla mobilité publica tl zénter
La Zentrala di Consumadus dl Stidtirol va a ti ciaré al Zénter de informaziun y sorvisc de
sudtirolmubilta

Al é le prom post da ji, sce an @ domandes sdn la mobilité publica, sce an ¢ se lascé sé o sce an 6 lascé
alsavéi val’' che reverda le Sudtirol Pass: le Zénter de informaziun y sorvisc ZIS. La Zentrala di
Consumadus dI Sudtirol (ZCS) € juda dan da puch a ciaré scidoche al végn lauré ilo.

Avisa tl ciamp dla mobilité publica é le dért di passajiers y dles passajieres da ciafé informaziuns
amples, prezises y puntuales sén ddta I'oferta fondamental, de chésc é la direturia dla ZCS Gunde
Bauhofer siguda. “TI medemo momeént él important da ti pité ales cliéntes y ai cliénc la poscibilité da
dé j6 dejiders, domandes o lamentanzes. Chisc punc zentrai é inultima gnus scric tla Cherta di dérc di
passajiers, che é gnuda sotescrita dan da feter n ann y mez dala Provinzia de Balsan y dala Zentrala di
Consumadus”. Le compit dla Zentrala di Consumadus é da mosoré tresfora la cualité dla mobilité
publica a bégn dla jént che s'un anUza. Por chésta rajun a la STA - Strotores dl trasport dl Sudtirol SA,
che & sUa sénta tl Zénter de sorvisc y informaziun, fat fora cun la Zentrala di Consumadus dl Sudtirol, da
se baraté fora regolarménter.

Al momeént se crlizia 8 colaboradésses y colaboradus tl Zénter de informaziun y sorvisc dles chestiuns
de che che s'anliza di mesi publics. Ma I'ann passé él gnu lauré fora 27.000 domandes. “Indicaziuns y
impulsc sén la mobilité publica é dér importanc por nos, por i méte da 6na na pert a desposiziun de
d'atres porsones che va cun i mesi publics son la plata internet sudtirolmubilta o sén I'app, y dal'atra
pert por mioré inant le standard de cualité”, spliga Joachim Dejaco, diretur general dla STA - Strotores
dl trasport dl Sudtirol SA. La maiu pert dles domandes che le ZSI ciafa, chél 6 di feter 18.000 I'ann passé,
reverda le Sudtirol Pass. “Scidche i savun végnel de setémber troc geniturs da nos che oress arlungé le
abo+ de sU mituns y sles mitans che va a scora”, & dit Dejaco. Pornanche i un ciafé l'informaziuns te
ciasa o da nUsc partner dla mobilité publica ciafa che che a damané do la resposta por scrit.

Tl Zénter de informaziun y sorvisc ZIS pén cherdé so dal [6nesc al véndres (dales 8.00 ales 18.00) al
numer de telefon 0471/220880 o an po ti ortié na e-mail ala misciun: contact@suedtirolmobil.info.
De plU informaziuns son la mobilité dl Sudtirol é da ciafé sén la plata web www.suedtirolmobil.info o
sén lI'app sudtirolmubilta.
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La portina mobila dla ZC
Le sorvisc de informaziun y consulénza mobil dla ZC

Dal 1998 inca mét la ZCy i Comuns dl Sudtirol a desposiziun na portina de informaziun mobila dlungia
ala jént. Tropa jént a podu se lascé daidé y aconsié te chisc ultimi 24 agn.

La portina mobila dla ZC sta chita te feter dlc i comuns dl Sudtirol y ti condUj le material d'informaziun
dla Zentrala di Consumadus dl Sudtirol diretaménter ala jént, che ciafa chilé ince les promes
consulénzes son temesc importanc che reverda le consum. Pro chésc sorvisc d'informaziun pdl ince gni
mosoré la sconanza dai UV di odla da sorédl, scidche ince le valur de radiaziun de foninsy an po ti ciaré

ai ultimi tests fac s6n la marcianzia.

Les fermades da ségn dl sorvisc mobil dla ZC é sén la plata internet dla ZCS (
https://www.consumer.bz.it/de/verbrauchermobil-der-aktuelle-kalender). Chésc sorvisc pé gni damané
do pro la Zentrala di Consumadus ince por posc¢ nus.

Por mirit dla jént che ti da, canche ara scri fora la detlaraziun dl davagn, le 5 promile ala Zentrala di
Consumadus dl Sudtirol, éra juda da baraté fora le ved| veicul di consumadus y pité inant chésc sorvisc.
Che che paia les cutes po ti dé dal 2005 le 5 pormile dles cutes son le davagn a organisaziuns che laora
tl ciamp sozial y pro chéstes toca ince la ZC. Chésta soma végn trata j6 dala soma de cutes che végn a
vigni moda paiada y ne costa porchél nia deplu. Al tleca na sotescriziun sén le CUD, 730 o UNICO,
sciéche ince l'indicaziun dl numer dl codesc fiscal dl'organisaziun chirida fora dal ciamp sozial (por ej.
ZCS 94047520211). De plu informaziuns ciafon sot https:;//www.consumer.bz.it/de/5-promille-fuer-die-
stimme-der-verbraucherinnen.

Cun l'aiut de dotes les porsones po la Zentrala di Consumadus dl Sudtirol deféne mid y cun plu forza
Usc dérc aduciliviy ves aconsié sce i éis debojégn d'aiut!
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