Gentile utente,
in questa guida vengono descritte le funzionalita principali dell’applicazione mobile Uniplate.

La guida & strutturata per singola sezione presente sull’applicazione mobile; in seguito I'indice degli
argomenti trattati:

Uniplate — pagina Login

Uniplate — sezione Home

Uniplate — sezione Menu

Uniplate — sezione Lista della spesa
Uniplate — sezione Ricette

Uniplate — sezione Scopri

Uniplate — pagina Profilo

Uniplate — pagina Login
Uniplate — pagina impostazioni

Al primo avvio dell’App ti sara richiesto di creare accedere con la tua e-mail e password di Ateneo.

Ciao,

benvenuto in Uniplate, I'App dell’'Universita di
Parma dedicata alla promozione di abitudini
alimentari sane e sostenibili all'interno della sua

comunita.

Per continuare, accedi con la tua e-mail di Ateneo.



Uniplate — sezione Home

La sezione Home permette all’'utente di monitorare i propri consumi e tracciare il raggiungimento
degli obiettivi giornalieri durante la settimana, ovvero il consumo di 3 porzioni di frutta, 2 porzioni
di verdura, 3 porzioni di cereali integrali, 2 litri di acqua e I'abitudine di fare colazione. Inoltre, in
guesta pagina e fornito tutti giorni un breve approfondimento sul tema della nutrizione umana e
dell'impatto ambientale del cibo.

Bentornato, Marco

w# LOSAPEVICHE.. @

| tuoi consumi settimanali @

ACQUA

Quanta acqua hai bevuto oggi?

Per consumare pesce non devi necessariamente prendere
il pesce fresco.
Il pesce surgelato presenta le stesse proprieta

\n

BICCHIERI MEDI {200 ML)

LEGGI DI PIU

Lo sapevi?
- 2 4+

Obiettivi del giorno @

Hai consumato le tue porzioni
@ giornaliere di frutta?
AGGIORNA

Hai consumato almeno due 9 ANNULLA o CONFERMA
@ porzioni di verdura oggi? v

AGGIORNA

BORRACCE (500 ML)

9

- 1 + SETTIMANA 1

Eventi

Non sono presenti eventi almomento
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Hai consumata le tue porzioni
. giornaliere di cereali integrali?
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Uniplate — sezione Menu
La sezione Menu permette all’'utente la pianificazione del proprio menu settimanale.

Il sistema fornisce dei suggerimenti di ricette per pranzi e cene rispettando le raccomandazioni delle
Linee Guida ltaliane per una Sana Alimentazione, dando priorita alla varieta e alla corretta alternanza
delle fonti proteiche nell’arco della giornata e della settimana. L’utente puo modificare la fonte proteica
prevista per la giornata nel calendario settimanale in due modi: utilizzando il tasto RANDOM oppure
spostando manualmente le singole icone tramite la funzione di drag and drop. Se la modifica manuale
non rispetta le frequenze giornaliere raccomandate, ’app inviera un awviso, che 'utente potra decidere
se seguire o ignorare.

Oltre ai piatti proposti come pranzi o cene, nella sezione Il tuo menu settimanale, Uapp propone diverse
idee di colazioni sfiziose e bilanciate. Inoltre, suggerimenti per uno spuntino sano sono forniti alla fine
della sezione.

Le ricette proposte in questa sezione possono essere visualizzate cliccando sul cappello da chef,
cambiate in maniera specifica o casuale cliccando sulle due rispettive icone. Inoltre, i piatti proposti
possono essere selezionati tramite Uicona della lista della spesa in modo che gli ingredienti che le
compongono vengano aggiunti alla sezione Lista della Spesa.

Il tuo mena settimanale @

Pasta agli asparagi e fiocchi di latte con
insalata di valeriana

Il tuo calendario settimanale @ Martedi @ I;) (>
D
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Clicca e sposta le tue fonti proteiche per comporre il tuo menu
settimanale, oppure lascia che venga generato s
automaticamente. 3

Porridge con frutta e cioccolato
fondente

Tartare di cavallo con insalata di
barbabietole e pane di segale
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Il tuo ments settimanale @
PRANZO

Martedi
@ Vuoi fare uno spuntino?

COLAZIONE <

PREPARA UNO SPUNTINO —

. % Pasta agli asparagi e fiocchi di latte con
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Uniplate — sezione Lista della spesa

La sezione Lista della spesa aiuta l'utente a pianificare la spesa partendo dalle materie prime
necessarie per cucinare le ricette scelte. In questa sezione & inoltre possibile modificarne le quantita,
aggiungere altri elementi che si desidera comprare e consultare il calendario della frutta e verdura del

mese corrente.

Frutta e verdura di stagione - Frutta e verdura di stagione -
“ & %
La spesa della settimana @ -
Indivia Kale Radicchio rosso
A p - Aggiungi un elemento alla tua
rancia (frutta e verdura *
D 185 g (circa 1) |_—|§ >< spesa ‘ \l, .
Spinaci Asparagi Biete
“ ¥ =
FRUTTAE VERDURA Cicoria Cime dirapa Broccoli
@
o ANNULLA AGGIUNGI ?" @ Lo
Carciofi Cavoletti Cavolfiori
bruxelles
Verza Cavolo Cavolo nero
cappuccio
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Uniplate — sezione Ricette

La sezione Ricette include un ricettario di piatti semplici e nutrizionalmente equilibrati, facilmente
consultabili grazie ad un sistema di ricerca che permette di ordinare secondo diversi criteri e filtrare per
fonte proteica, tipologia di pasto (es. colazione), o parole chiave, e ordinare per nome. Al fine di
suggerire ricette sane e sostenibili, tutte le ricette inserite sono state valutate per il loro equilibrio in
termini di macronutrienti e impronta idrica e carbonica. L’utente puo votare le ricette e visualizzare la
media delle votazioni degli altri utenti. Le ricette possono inoltre essere salvate tra i preferiti utilizzando
ilcuore.

" Search... Q pane x
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AVOCADO TOAST CON SALMONE
AFFUMICATO, ACCOMPAGNATO DA INSALATA
DI VALERIANA E RAVANELLI

0 Valutazioni SCOPRI

- . - CONIGLIO IN PADELLA CON PATATE E BIETOLE
AVOCADO TOAST CON SALMONE SALTATE

AFFUMICATO, ACCOMPAGNATO DA INSALATA
DI VALERIANA E RAVANELLI

0 Valutazioni SCOPRI

0 Valutazioni SCOPRI




Ti é piaciuta questa ricetta?

o ANNULLA o CONFERMA

0 Valutazioni

Bowl con spinaci, broccoli, quinoa, uovo e

semi
INGREDIENTI
« Quinoa120g
« Broceoli 120 g QUANTITA
PER
« Spinaci80g
« Uova 100g ik

a
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Uniplate — sezione Scopri

La sezione Scopri offre diversi contenuti educativi per approfondire i diversi aspetti legati al tema
dell’alimentazione sana e sostenibile, sfruttando il formato Q&A in modo da consentire all’utente una
consultazione piu agile e declinata in base ai propri interessi. Inoltre, Uapp include un carosello di
immagini con infografiche facilmente consultabili e 18 video-pillole per migliorare le conoscenze degli

utenti sulla preparazione e conservazione degli alimenti.
Uniplate .o
MANGIARE SOSTENIBILE

Componi un pasto sano @ IDRATAZION E

*-—I—-) COMPRIMITUTTO =

. . . .
Cosa significa mangiare sostenibile? -

Mangiare sostenibile significa adottare una dieta
che mira a:

= Garantire una crescita e uno sviluppo ottimali
a tutti gli individui.

« Supportare il funzionamento fisico, mentale e
il benessere sociale in tutte le fasi di vita delle
generazioni presenti e future.

+ Contribuire a prevenire tutte le forme di
malnutrizione (per difetto e per eccesso;
carenza di micronutrienti).

Find out more about healthy and « Ridurre il rischio di sviluppare malattie

sustainable diet croniche non trasmissibili dieta-correlate.

Il "Piatto del Mangiar Sano" ti aiuta a creare pasti « Favorire |a preservazione della biodiversita e
nutrizionalmente equilibrati. || Piatto & diviso in la salvaguardia dell'ambiente.

sezioni di dimensioni diverse che riflettono la WHY EAT HEALTHY AND SUSTAINABLY? —>
quantita di cibo rappresentata. La porzione piu

grande del piatto (1/2 del piatto) & costituita da

Mangiare sostenibile significa inoltre alimentarsi
in modo sicuro, culturalmente accettabile, equo e

acrmenibila Aal miinda AT vdeba Acmamamica
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EP.1: COME FARE LA LISTA DELLA SPESA
PERFETTA IN 5 PASSI

In questo video verranno illustrati 5 semplici passi per
fare la spesa in modo organizzato, cosi da pianificare la
settimana ed evitare sprechi. | passaggi sono:

LEGGI DI PIU

SCOPRI




Uniplate — pagina Profilo

Infine, consultando il Profilo, Uutente pud vedere i badge raggiunti, vedere le ultime notifiche e
modificare le informazioni personali. | badge sono delle icone colorate pensati per motivare l'utente a
raggiungere gli obiettivi giornalieri e a provare le ricette. Ogni badge & infatti associato a una diversa
funzione dell’App.

In questa sezione € inoltre possibile leggere le notifiche ricevute, modificare il proprio nome utente, fare
il logout o eliminare il proprio account.

I miei badge @

Ultime notifiche

19/03/2026

Ricordati di completare gli obiettivi del giorno!

20/03/2026

MASTERCHEF

Ricordati di completare gli obiettivi del giorno!

21/03/2026

Ricordati di completare gli obiettivi del giorno!

Il mio profilo

IL PERSONALIZZATO

MODIFICA IL TUQO NOME

Marco

LEGGI INFORMATIVA PRIVACY

RICHIEDI ASSISTENZA

Ultime notifiche ESCI
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Uniplate — pagina impostazioni

In questa sezione € possibile cambiare la lingua tra italiano e inglese, abilitare le notifiche facendo
anche una selezione per tipologia, e modificare il numero di persone predefinito per cui fornire la
quantita di ingredienti proposti.

< Qo
LINGUA

Lingua dell'applicazione Italiano ~
NOTIFICHE

Abilita notifiche

Ricevi notifiche relative agli obiettivi
giornalieri

Ricevi notifiche sul menu settimanale

RICETTE
Chiedi sempre le dosi per |la spesa

Richiede sempre il numero delle persone per cui

cucini per adeguare la spesa

INFORMAZIONI

Uniplate Versione: 1.0.3
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Questa iniziativa nasce nell’lambito del progetto ONFOODS, finanziato dall’Unione Europea tramite il
programma NextGenerationEU e il Piano Nazionale di Ripresa e Resilienza (PNRR) - Missione 4,
Componente 2, Investimento 1.3, come specificato nell’Avviso n. 341 del 15 marzo 2022 del Ministero
dell’Universita e della Ricerca. Il progetto € identificato dal codice PEO0000003 ed ¢ stato formalmente
approvato con il Decreto Direttoriale di concessione del finanziamento MUR n. 1550 dell'11 ottobre
2022, con il CUP D93C22000890001. Il titolo completo del progetto € “ON Foods - Research and
innovation network on food and nutrition Sustainability, Safety and Security — Working ON Foods”.



