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PIRAMIDE ALIMENTARE PER BAMBINI
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»
Quadli dimenti hon devono mancare nellalimentazione del bambino? Con che
frequenza vanno conhsumati? La piramide dlimentare ci viene in aiutol

La piramide ci indica ar'af—icamenJre qudli sono gli dlimenti che dobbiomo
introdurre con una maggior Frequenza partendo dalla base Fino a quelii che
dobbiomo introdurre in minor quantita in punta.

ALLA BASE DELLA PRAMDE RICORDAMO QUANTO IMPORTANTE E’' UN
ADEGUATO RIPOSO E L'ATTIVITA FISICA, INTESA ANCHE SOTTO FORMA DI
GloCo .



Come orientarsi nella scelta deali adlimenti?

LATTE : latte vaccino parzidmente scremato, che potete alternare a
bevande vegetol Facendo attenzione al loro contenuto di zuccheri aggunti
YOGURT: parzialmente scremato bionco o dla Frutta

CEREALI : prekerire ceredl integri , cercando di variare tra pasto
in+eﬂr'ale, orzo, Farro, riso, grano saraceno

CARNE - Pr'eqcer'ir'e carhe bianca tra pollo, tacchine, coniglio, maialel
aternandola con vitello, manzo o maiadle magro

PESCE : fresco o surgelato, prekerire pesce azzurrolsarde, dlici.)da
alternare con merluzzo, soaliola, troto, nasello , sﬂomlar'o, samone , pesce
persico.. Consumare saltuariomente crostacei e moluschi. Evitare pesce
di grossa taglia (+tohno e pesce spada)

LEGUMI: Freschi secchi o suraelaﬁ vanno sempre associati nello stesso
pasto ad un cerede. Non sono una verdura ma unoHtima dternativa a
carne , pesce, uova e fFormagg

FRUTTA: 2-3 volte al giornoDa PreFerire quella di s’mgione Non Frulata o
passata.

VERDUR A: meglio Fresca o in caso surgelaJra,, Poc;siloilmenJre di 9+aaione 2
volte al ﬁior‘no

CONDIMENTI: il migliore & I olio extra verdine doliva

SALE: limitare Precli\iaendo erbe oaromatiche e spezie EVITARE
L'uTiLiZZO DI DADO DA CUCINA

| 14 PASTI SETTIMANALI POSSONO ESSERE COSI SUDDIVISE

FRUTTA E VERDURA 3-5 porzioni ol glomo
PASTA, RISO O ALTRI CEREALl  Id=erds i [o0e S us)
TUBERI -2 volie la setfimana
(in sostihuzione ol primo piatto)
W / LATTEE YOGURT 2 porzioni al
5 1 porzicne al giomo (es 3-4nod)
Max 3 volte la settimana

2 porzioni a sattimana di cami
[hfix'd'q -:Enparztﬁdwﬁ

1 porzione a settimana di
m:noan%uﬂmm




L importanza dellidratazione

Molto importante & anche lidratozione del bambino)! L'acqua va
bevuta duronte i posti principdi e tra un pasto e lditro E
importonte soddisfare il Palalaisoano idrico in  quanto lacqua
rappresenta la quota principale della composizione corporea.

Essa & inkatti costituente Fondamentale del nostro organismo.

I corpo umano & composto in media per il GO% di acqua, ma la sua
percentudle varia con leto: da giovahi he siamo 'piu ricchi, ma con il
passare deali anhi la sua quota si riduce Proar'eesivameme. Si passa
cosi da valori medi del 75-80% nel neonato a valori intorno al 50%
nell anziano.

I Pabbisoani idrici dei bombini sono maggiori rispetto a quelii degi
adulti perché, trovandosi in fase di crescita e di sviuppo,
necessitano di molta acqua per lo svolgimento delle attivita Fisiche e
mentali.

E dunque importante insegnare ai bambini a bere durante tutta la
aiornaJra: un bicchiere di acqua al mattino li aiutera a compensare
quella persa duronte la notte.

La quantita di ocqua hecessaria per cioscun bambino & molto
variobile, in quanto dipende da vari fattori come ldimentazione, lo
stile di vita, l'attivita sportiva.

Tuttavia le linee ﬂuida raccomondano un consumo idrico pari a
(LARN 2.014):

L& L/die dai 4 ai & anni
18 L/die dai 7 ai 10 anni
19 L/die daali I ai 12 anni per le Fermmine

\

\

\

|

2,1 L/die daﬂli I ai 12 anni per i maschi



Forse neppure tutti gi adulti sanno che la sensazione di sete si
sente quando I corpo ha ga perso piu acqua di quanto
dovrebbe (05%), quindi e il campanello dallarme attraverso i
guale il hostro corpo segnala di hon essere dbbastanza idratato.

Vi sono poi dlcune convinzioni hon corrette, per guanto diffuse,
che danno origine od abitudini inadeauaJre ai bi;oani del hostro
oraanismo. (g} Parﬂcolare, e sempre impor’ranJre ricordare che:

- laisoana bere durante i pasti: assunta in piccole dosi quanclo Si
mango, facqua non interferisce con i tempi di diﬂee‘»’rior\e, ma al
contrario Facilita la dealuﬁzione e stimola la secrezione gastrica

- assumere acqua tra un Pas’ro e latro aaevola alcune
importanti Funzioni dell’oraanismo.

- bere anche quanclo si & sudati permette di reintegrare al piu
presto lacqua persa con la sudorazione facendo attenzione a

non assumere acqua troppo Fredda soprattutto quando si e

accaldati

60% 40/50%

75/80%

a)'::"

Appena nato 0-1 4-6 7-9 12-14 18-25 30-35 40-55 60-70

Valore indicativo
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FABBISOAGNI NUTRIZIONALI DEL BAMBINO

Una volta concluso lo svezzamento, il bambino puo mangiare un po di
tutto. E' Importante  che ldimentazione del bambino sia varia ed
equilbrata proprio per evitare che, in fase di crescita dbbia delle
carenze rnutriziondi. Quali sono quindi le indicazioni da sequire per
essere tranguili che I nostro bambino non abbia dele mancanze o
deali eccessi? Le Fonti ulFiciadli che ci indicano i Palaloic;ogni hutrizionali
sono i LARN (livelli di assunzione di energa e nutrienti raccomandati
per la popolazione itdliona). Per aiutarvi vedremo delle regole semplici
da sequire tutti i giorni, un esempio di menu settimandle e una tabella
che vi riassumera le porzioni consigliate per bombini dai 3 e | G anni.
(Naturalmente in caso di dubbi il consiglio & di consultare il pediatra
di riferimento). In questa dispensa il nostro intento non e di annoiarvi
con una  parte teorica (hon meno importante), ma darvi dei
Guﬂaer‘imenﬁ pratici che vi aiutino a proporre dimenti ostici e poco
omati dai bambini.

Come deve essere organizzata la giornata diimentare?

5

colazione 2&% spuntino

mﬂgl’%::dﬂ \#ﬁ)‘;&_ﬁ

.:r Pranzo 409

1T RN

cend 0%




COLAZIONE

Eta bambino 4 - 6 anni 7 - 10 anni 11 - 12 anni

Colazione® circa 225 kcal circa 285 kcal circa 360 kcal

S gl g =

SPUNTINI META” MATTINA E META’
POMERIGGIO

Eta bambino 4 -6 anni = 7 - 10 anni | | 11 - 12 anni

Merenda* circa 75-150 kcal circa 95-190 kcal | circa 120-240 kcal

Eta bambino 4 - 6 anni 7 - 10 anni 11 - 12 anni
Ricetta 450-595 keal K70-760 kcal 720-960 kcal
Eta bambino 4 - 6 anni 7 - 10 anni 11 - 12 anni
Ricetta 450-595 kcal 570-760 kcal 720-960 kcal

Per coprire guesto Pabbisoano energetico e il gusto apporto
di nutrienti utiizza le grommature riportate di sequito



Esempio di una giornata tipo bambino di 4-5 anni

Esempio di giornata alimentare per bambini di 4-5 anni

(Calorie medie M e F di 4-5 anni 1300 kcal)

COLAZIONE MEREHDA
Latte parzialmente scremato 200 ml, Frutta di stagione 150 g
Biscotti secchin. 2 (12 g). o un vasetto di yogurt 125 g.
SPUNTIND CEMA
Frutta di stagione 150 g. Orzo perlato con lenticchis
PFRANIO Orzo perlato 40 g,
Orecchistte con broccoli Lenticchie 20 g,
Crrecchiette secche 40 g, Olio extrav. d'oliva 10 g.
Eroccoli 50 g, Zucching gratinate
Olio extray. d'oliva 10 g. Zucchine 100 g,
Frittata semplice Fangrattato 5 g,
Ulowo Y5, Erbe aromatiche a piacere g.b.,
Olo extray. d'oliva 5 q, Olio extrav. d'oliva 10 g.
Parmigiano o grana grat. 3 g. Pane 30 g.
Pangrattato 5 g. Frutta di stagions 150 g.
Erbe aromatiche a piacers q.b
Pane 30 g.
Frutta di stagions 150 g.
—_— — — — e

Questo & un esempio di una giornata dlimentare di una bambino di 4-5

anni. Di seauiJro vi ho allegaJro una tabella con le ar'ammaJrure per oani

sinaolo aimento. Molto spesso, alcune mamme soho PreoccuPaJre che |

proprio Piglio non mangi una quantita di cibo sufFficiente ed adeaua’ra al

suo Pabbic;oano hutrizionale. Provate a verificare le 3r'amma+ur'e, molto

Probaloilmen’re Vi accoraere’re che le quantita sono adeﬁuaJre, in caso

contrario parlatene con i vostro Pedia+ra, che sopra consigiarvi al

megjio | Nellelaborare i mena settimanade ho pensato di inserirvi delle

ricette contenti le verdure (dimento che molto spesso | bimbi rifiutano!)

per aiutarvi a proporle in modo divertente e colorato.



ESEMPIO DI COLAZIONE

LATTE ps. (200 ML) O YOAURT (I VASETTO)

(se il bambino si rifiuta di bere latte o yogurt a colazione proporremo un
estratto di frutta o una spremuta e proporremo il latte in altro modo, ad
esempio facendo un budino per la merenda oppure preparando un pure di
patate ai pasto).

un' altra idea potrebbe essere un Frulato con 10050 ml latte e Frutta
Fresca (200 a).

PRODOTTO DA FORNO

(+iPo biscotti Fatti in casa 30 g oppure 50 g torta Fotta in casa oppure

40 g pane + | cucchidino di marmellata o di miele oppure pane 30 g con
ricotta 20 g con miele 5 g)

oPPur‘e
PRODOTTO DA FORNO + FRUTTA FRESCA
(20 9 ) (l00-150 a)



ESEMPI DI COLAZIONE

Quantita Quantita Quantita

4-6 anni 7-10 anni 11-12 anni
Latte parz. scremato 250 ml 250 ml 250 mi
Cereali integrali 20g 30g 40 g
Frutta® 150 g 150 g 150 g
Totale calone 230 keal 302 kcal 340 kcal
Yogurt parz. scremato 125 g 150 g 170 g
Muesli 20g 3bg L
Frutta* 150 g 150 g 150 g
Totale calone 224 kcal 271 kcal 316 kcal
Latte parz. scremato 250 ml 250 ml 250 mi
Pane 20g 30g 40 g
Marmellata senza zuccher agg. 5g bg 10g
Frutta® 150 g 150 g 150 g
Totale calone 220 kcal 281 kcal 315 kcal
Yogurt parz. scremato 126 g 150 g 170 g
Ciambellone o simile non farcito 30g 40 g 50 g
Banana 100 g 120 g 120 g
Totale calone 234 keal 296 kcal 343 keal
Pane b50g 60 g 70g
Prosciutto crudo tipo San Daniele 20 g 30g 40 g
Spremuta 150 ml 200 ml 200 mil
Totale calone 226 kcal 266 kcal 292 kcal
Latte parz. scremato 250 mi 250 ml 250 mil
Fette biscottate 20g 30g 40 g
Marmellata senza zuccheri agg. 10g 10g 10g
Spremuta 150 ml 150 ml 200 ml
Totale calone 215 kceal 300 kcal 357 kcal
Latte parz. scremato 250 ml 250 ml 250 mi
Cacao in polvere 5g bg 5g
Biscotti integrali 20g 30g 40 g
Frutta* 100 g 100 g 150 g
Totale calone 238 keal 296 kcal 365 kcal
Yogurt parz. scremato 125g 150 g 170 g
Frutta secca a guscio
no sale/nozucchero 10g 5g 209
Cereali integrali 30g 35 g 40 g
Totale calone 223 keal 277 kcal 333 keal
Latte parz. scremato 250 ml 250 ml 250 mi
Fette biscottate 20g 30g 40 g
Marmellata senza zuccheri agg. 10 g 15 g 15qg
Totale calone 215 kceal 258 kcal 300 kcal
Latte parz. scremato 250 ml 250 ml 250 ml
Biscotti integrali 20g 30g 40 g
Frutta® 100 g 100 g 150 g
Totale calonie 234 keal 296 kcal 365 kcal




Alcune scuole propongono la Frutta a meta mattina. Se la colazione e
adeguata e il pranzo viene servito tra le 130 e le 12.00 lo spuntino non &
indispensabile. Per quanto r'iauar'da la composizione dei pranzi e delle
cene vale la regola del piatto sano come per gi adulti, stando molto
ottenti a non eccedere con la quantitd di proteine somministrata. Ci
sono diversi studi che correlano il consumo eccessivo di proteine nela
prima infanzia, con linsorgenza di sovrappeso e obesita e patologie
correlate.

IDEE PER MERENDE sANE

COME RENDERE PIU INVITANTE LA FRUTTA?
lLa frutta e sicuramente una merenda sana, molto spesso alcuni
bombini si rifiutano di mangiare frutta e verdura. Come possiamo
Fare? Proviomo a creare delle composizioni colorate con la Frutta,
Facendoci adiutare dai nostri bimbi e seﬂuenclo le indicazioni date dalla

Psicologa Cristina per guidare i bambini dllassaggjo;




2. Sicuramente lideadle & consumare frutta e verdura a pezzi e non sotto

Forma di succhi pero piuttosto di utiizzare succhi di frutta confezionati

possiamo provare a Fare delle cen+ri11ughe divertenti , per awvicinare i

hostri bimbi dla frutta e adla verdura

Ecco unidead

Mostro in bo++ialia
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ALTRE IDEE PER PROPORRE

FRUTTA A MERENDA

Mele crock

|naredien+i per 2 porzioni

I mela ﬁialla
| mela rossa
| mela verde

| cucchigio di succo di limone

Ingredienti per 2 porzioni
spinaci (una manciata)
mela verde 2

pera 2

Procedimento

lava bene le pere e le mele,

+og|i i torsoli e +aﬂlia tutto a

Fette. sciacqua gi spinaci eliminando i
gombi e tenendo le Poalie. Metti +utto in
uha cen’rri@uaa Con laiuto dellimbuto
travasa tutto in bo++iﬂlie++e colorate e
decorate e infila una cannuccia

colorata

= - g3
- ol

FLR. TAGLARE LE FETTE IN MODO

%lFt)Py( E MOLTO SOTTILE USO . L 5 ?' ‘\:;
LTAMENTE L, MANDOLINA, { =4
COSI LF FETTE DI PRUTTA 4 “ —— e
E VERDURA i ASCILGAND - ——
Pl PACHMAENTE, *
DWVENTANDO AMCORA ( j £

- e

Fill CROCCANT!




Procedimento

Preriscalda il forno a 100 *C Lava le mele e togli il torsolo con laiuto di
un leva torsolo. Senza sbucciarle, +aa|ia le mele a Fette sottii con laiuto
di una mandolina Metti le Fette in una ciotola e aggiungi una spolverata di
cannella. | succo di limone e mescola bene. Stendi quindi le Fette su una
teglia Foderata di carta Forno e cuoci sul ripiono centrale del forno per
20 minuti circa.

Smoothie viola

|ngr'edien+i per 2 porzioni
2 banane

25 g di fragole

lotte di mandorle 100 ml

Procedimento

Sbuccia le banane e toaglide a rondelle. Lava e asciuga i mirtili e le
Pr'aaole. Metti tutto in un Frullatore, aggiungi il latte di mandoria, Lrula e
versa in un bicchiere.

FRUTTA AL CONO

Ingredienti per 2 perzioni

panna fresca 100 m

2 coni

4 nocli

Frutti di bosco 125 9

I Kiwi

/2 melone per ottenere le padline




Procedimento

Prepara la Frutta lavalo, ac;ciugala, sbucciala e +aﬂliala a pezzi grossi l
melohe puoi Farlo a paline. Per preparare la panna montata, versala in
una ciotola fresca e montada con una Frusta o un Frulatore ad
immersione. Trasterisci la panna montata in una tasca da pasticcere .
Riempi i coni con la frutta e le noci e decora la frutta con un po di
panna montata.

ESEMPI DI MERENDA DEL POMERIGGIO

Quantita Quantita Quantita

4-6 anni 7-10 anni 11-12 anni
Frutta® 150 g 150 g 150 g
Yogurt parz. scremato 125 g 150 g 2004q
Totale calorie 133 keal 144 kcal 166 kcal
Frullato latte parz. scremato 125 mi 150 ml 200 mi
Frutta® 150 g 150 g 150 g
Totale calorie 137 keal 149 keal 172 keal
Spremuta di frutta 150 ml 150 ml 200 ml
Frutta secca a guscio
no sale/no zucghem 10g 15g 15g
Totale calorie 116 keal 137 keal 153 kcal
Panino 40 g 40 g b0 g
Prosciutto crudo/cotto 20g 304g 30 g
Totale calorie 144 keal 164 keal 190 kcal
Frutta secca a guscio
no sale/no zucghem 20g 259 30g
Totale calone 116 keal 146 keal 175 keal
Yogurt parz. scremato 125 g 150 g 150 g
Muesli con gocee di cioccolato 20g 20qg 20qg
Totale calorie 149 keal 160 kcal 207 kecal
Pane 30g 40 g b0 g
Cioccolato fondente 75% 10 g 16 g 20g
Totale calorie 131 keal 183 keal 236 kecal
Spiedini misti di frutta 150 g 200g 200g
Stick di parmigiano 30g 20qg 30 g
Totale calorie 143 keal 165 kcal 204 kcal
Milk shake
allo yogurt parz. scremato 125 m| 150 mi 1509
Frutti di bosco 150 g 150 g 200g
Totale calorie 105 keal 16 keal 133 keal
Pane 30g 40 g 50 g
Marmellata 10qg 15g 20q

Totale calorie 94 kcal 128 kcal 154 kcal
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CUCINIAMO INSIEME

RICETTE DI DOLCI PER LA COLAZIONE

Di segquito dlcune ricette per poter cucinare in casa dolci sani evitando
cosi lutiizzo di prodotti conkezionati

Per rendere ancora pid gustose queste preparazione Fatevi aiutare doi
vostri bimbi, seauendo i consigi della Psicologa Cristina che leggerete nei
prossimi capitol.

Dolce sofFice di carote

Porzioni per 4 adulti o & bambini
3 albumi duovo

| uovo intero

25 g di mandorle sgusciate

20 g di mandorle in scaglie

50 g di carote

2 cucchiai scarsi di farina bisnca

| cucchidio scarso di fecola di patate
4 9 di lievito per dolci

2-3- cucchiai di zucchero di canna
poco dlio e farina per la tortiera

sale
Procedimento
I Por'+ar'e le vova a +emPer'a+ur'a ambiente | oretta Pr'ima della

preparazione: in un pentolino a Fondo spesso tostate le moandorle
intere rigirandole di continuo, farle ratlreddare e poi tritarle
2.Mondare e sbucciare le carote e grattugiorie Finemente,
3.mescolare e setacciare insieme la farina la fecola e il lievito per
dolci



4. mettete in una ﬂr'ar\de terrina gl albumi duovo e aiutandosi con
una Frusta elettrica montarii a heve molto soda insieme a un pizzico di
sale

5. A parte ,sempre con laiuto delle fruste elettriche , Frulate luovo
intero insieme ai due cucchiai di zucchero Fino ad ottenere un
composto soffice e consistente che sia aumentato circa tre volte di
volume, unire poco per volta le carote, I composto di Farine e le
mandorle tostate mescolando bene

©. Concludere incorporando delicatamente gi albumi montati a neve
Versare i composto in una tortiera del dometro di 24 cm,
leggermente oliata e infarinata

7. Frantumare con le mani le mandorle in scaalie e mescolarle con lo
zucchero rimasto, cospargere I composto sulla torta, cuocere nel
Foro caldo a 180 C per 30-35 minuti circa, lasciare rakfreddare e
servire

Torta di cacao con Farina di ceci
Ingredienti

200 g di Farina di ceci

80 g di zucchero di canna

20 g di cacao amaro

250 ml di acqua

©0 g di olio di semi

7 g di lievito per dolci

Procedimento

In una ciotola mettere la Farina di ceci ed aggiungere lacqua
mescolando con un Frulatore eletrico. Quando gli ingredienti sono
ben amalaamaﬁ aﬂaiunaere I cacao amaro. Deve risultare un impas’ro
liscio ed omogeneo. Cuocere in Forno a 180 -C per 30 minuti
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MINDFUL. EATING A MISURA DI BAMBINO

La Mindful eating permette ai bambini di essere intenzionamente presenti a
cio che stanno manaianclo, di coltivare curiosita e di esplorare il cibo e la
loro esperienza circa il mangiore tendendo conto anche dei loro pensieri
delle emozioni e sensazioni.

In questo modo, i bambini possono decidere autonomomente se quel cibo gl
place oppure no e possono imparare a sentire le proprie sensaziohi
corporee, comprese qguelle abferenti dlo stomaco, e sviuppare sensiilita
per i segnali interni di Fome e di sazieta.

—\ |

| bambini cominciono a essere istruiti sui cibi aPPar‘+enen+i alla loro Pamialia e
dlla loro cultura prima ancora di hascere.

P
/7 N

4 3er\i+ori hannho il Po+er'e\

/i plasmare i gusti dei \

( Figli e dlcune ricerche | reti nellutero materno
( hanho dimostrato come bevono il liquido amhiotico
\ ci possono volere Fino / che li circonda e i

\' a8 tentativi per far si y protegge.

b \Che un bambino ac’ceﬁi/ I |'|a|uia|o omhiotico ha il

\ unnuovo cibad

sapore dei cibi mangiati dalla

N -
S - - -

madre, quindi I bebe sente |l
gusto di cio che mangia la

mamma.




| bambini sono 31& haturamente mindful e connessi ai vari seanali, ma
crescendo Per‘dono questa sensibilita a causa di condizionamenti come:
‘Linisci tutto cio che hai nel piatto, cosi potrai avere i dolce".

| primi anni di vita dei bambini sono molto importanti; molti di loro possono
diventare sovrappeso o obesi ancor prima di iniziare la scuola primaria.

| bambini incoraggjati ad ascoltarsi per capire quando sono sozi (sentendo
la sensazione Fisica di aumento del volume e tensione dello stomaco) e
soddisFatti (ascolto dei segnali celdlari e ormonal) sono capaci di
mantenere linnata capacita di mangiore la corretta quantita di cibo con
gioia e piacere. Ellyn Satter, nhutrizionista e terapeuta, ha creato un
insieme semplice e saggjo di principi denominato:

"‘Divisione della Responsabilﬁa del Manaiare":

I compito dei aeni’ror'i é: scealiere e preparare | cibo, Fornire pasti e
spuntini r‘eaolari, rendere piacevole il momento dei pasti, non permettere ai
bombini di bere o mangiare al di fuori dei pasti o della merenda, mostrare
ai bambini come ci si comporta a tavolg, compr'encler'e che i bambini hannho
esperienza di molti cibi, non preparare i pasti basandosi sui cibi che
piacciono o non piacciono e lasciare che i bambini crescano con un corpo
adatto a loro.

| genitori devono avere Fiducia che i loro Piali sapronno portare a termine il
loro compito: manaiare, manaiare la quantita necessario, imparare a
mangiare i cibi che mangiano i loro aenH-or'i, crescere in maniera adeauai-a e
imparare a comportarsi bene a tavola.



Biscotti fantasia alaroma di agrumi

Ingredienti per 9 bombini

| arancia biologica (o0 2 mandarini o I limone biologico)
40 g pinoli

3 cucchiai di olio extravergine doliva

4 cucchiai di miele

50 g di farina integrale

50 g di farina di riso o fecola di patate

5 g di lievito per dolci

| uovo

Procedimento

\Lavare e asciugare logrume preferito, grattuggiare un cucchidino di
buccia dellagrume e spremere il succo. Tritare o trullare finemente
i pinoli e mescolarli con lolio, scaldare leaaer'mer&e a loaanomaria il
miele e mescolarlo con la buccia di agrume scelta

2Setacciore le due farine e il lievito per dolci e disporre a fontana
su una spianatoia

3Aggungere luovo, lolio ai pinoli e I miele, quindi  impastare
ﬁr'aclualmenJre e a lungo tutti 4i inﬁredienﬁ versando i succo del
Frutto scelto necessario a ottenere un impasto liscio e omogeneo



4. Avvo\aer‘lo in un panno pulito e lasciarlo riposare 30 minuti in
Frigorikero

5. Rivestire una larﬁa e bassa placca con carta da Forno stendere
limpasto a 34 mm di spessore infarinandolo per non farlo
attaccare al tavolo, poi con deﬂli stampini a forma di alberi, stele,
cuoricini ecc. ricavare dei biscotti: trasteririi nella placca distanziati
tra loro e cuocerli nel forno caldo a 70 -C per 10 minuti abbondanti

Note: la base di questi biscotti da consumare a colazione o merenda,
puo essere aromatizzata in diversi modi od esempio sostituendo g
agrumi con altra Frutta secca, gocce di cioccolato ecc.. Il liquido
per Formare limpasto potra essere latte o succo di mela



Mentre ci dedichiomo ai preparativi della ricetta sopra riportata, possiamo

divertirci facendo insieme ai nostri bambini il primo esercizio di MindfFul
Eating:

L'ULTIMO MANDARINO sULLA TERRA

( procuriamoci un mondarino o un'arancia)

Istruzioni prima di cominciare:

immagina  che questo mandarino  sia
lutimo rimasto sulla Terro, lultimo che
potrai mangjiare nela tua vita e tu sei
lunica persona che potra mantenere
memoria di cosa sia un mandarino Pr'ima
che sparisca per sempre dala Terra.
Dovrai riuscire a descrivere nel c|e++aﬁlio

cos'e un mandarino a qualcuno, una volta
che non esisteranno Piu“.




5

ESEMPIO MENU SETTIMANALE

casa c/pane + patate al forno
e carcte al forno

[ 6IORNO PRANZO CENA
| LUNEDT Gnocchetti multicolor con Farfalle al pomodore
olio evo e grana p.+ cotoletta | baby pinzimonio (con
di pollo al forno+ carote agli | crema di ceci)
aromi
MARTEDT Ravioli al vapore con pesce | Crema di carote con
zucchine trifolate crostini integrali
MNuggets di verdure
Valeriana o insalata
gentile
| MERCOLEDT Pasta al pesto di fagiolini Riso all'clic e grana p.
pure’ di carote + formaggio
s Zucchine ripiene con
salmone
[ GIOVEDT Orzotto alla zuceca Pasta all'clio e grana p.
+ tortino di ceci +
involtini di zucchine e O i e £ e
formaggio
[ VENERDT' Mexy piadina Risotto allo zafferanc
Maffin di braccio di
ferro
SABATO Finti maky Pizza fantasia (con
verdure per decorare
Verdure in pastella al forno |, pizza)
DOMENICA Hamburger di vitello fatto in | Vellutata di lenticchie

rosse ¢/ crostini

La corsa delle
lumachine di mare




Ad ogni pasto potremo aaaiunaere pane anche in+earale circa (40
9 e frutta fresca

Se I bambino mangia una porzione piu abbondante di primo piatto
(es. I5-20 g in pid) il pane non e indispensabile.

Se non gradisce la Frutta a Fine pasto, daremo una porzione pid
abbondonte di Frutta per merenda

PER GLI ADULTI ..

| piatti proposti possono essere consumati onche da noi adulti
haturalmente potremo valutare se per i nostri bimbi vogliamo
usare un formato di Pa9+a pii Piccolo e per alcune preparazioni
come la ricette delle ‘lumachine di mare' pensare di cucinare a
parte la platessa da adagiare sul contorno.

Ih adleune giornate ho utiizzato dele verdure tipo la zucca che hon
e prettomente d stagione per dare un po di colore a menu e
perche solitomente & una verdure gr'adiJra dai bombini per i
sapore dolce . La zucca possiamo averla surgelata durante
lautunno, magari coltivata nel nostro orto e shruttaria anche in
questi mesi. Naturamente possiamo sostituire queste verdure con
atro (di sequiito | cadendario della Frutta e verdura di stagione per
aiutarvi nella scelta).

Per guanto riguarola le verdure ho cercato inserirle nelle
preparazione, pero il consialio e guello di proporre anche un
contorno a parte anche solo come assaggio in piu al menu sopra
indicato (es . insalata, Finocchi affettati verdure julienne, verdure
grialia+e)., lideadle sarebbe sempre proporre un contorno cotto e
uno crudo in piccoli assaggi per poter Far scegliere | bambino.
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ALIMENTI

(peso a crudo ,dove non specificato a cotto)

GRAMMATURE

(unita di misura = grammi)

Primi piatti

Scuola infanzia

PASTA/RISO 60
Pastina /riso/orzo 25
CROSTIMI (per piatto in brodo) 15
GNOCCHT (a cotto) 120
TORTELLI/CASOMCELLI (a cotto) 110
FARIINA mais ( a crudo) 40
PIZZA MARGHERITA (a cotto) 120
Secondi piatti

CARMNE 60
PESCE 70
LEGUMI FRESCHI TIPO PISELLI 110
LEGUMI FRESCHI TIPO FAGIOLI 80
LEGUMI SECCHI 30-40
SALUMI (nhon insaccati)

prosciutto cotto e prosciutto crudo 30-40
bresaola 30-40
FORMAGGI

freschi 40
stagionati 30
UOVA SODE 60 (n°1)
Contorni

THSALATA (verdura cruda a foglia) 40
ORTAGGI COTTI (zucchine melanzane carote...) 80
POMODORO crudo 100
PATATE 130
Frutta fresca/succo

FRUTTA (nho banana) 100
BAMANA ]
Pane

PANE (alternare comune a infegrale) 40




G
RICETTARIO

PRIMI PIATTI

Ghocchetti multicolor

inaredienﬁ per 4 porzioni
Pa+a+e G

spinaci 100 9

Farina 250 9

uova |

2 cucchiai /2 di concentrato di Pomodor'o

Procedimento

Lava le patate con la buccia e mettile a bolire.

Fai cuocere anche gli spinaci per 10 minuti circo, strizzali bene e
tritai Finemente. Sbuccia le patate ancora code e schiaccide.
Trasferisci in una ciotola e aggiungi la LFarina e luovo; aggiusta di sole
e impasta bene il tutto Fino ad ottenere un composto sofkice senza
grumi Dividi il composto in 3 parti e mettie in adtrettante ciotoline.
Lascia la prima al haturadle. Colora la seconda con il concentrato di
pomodoro, impastondo bene. Aggungi dlla terza gl spinaci tritati e
impasta.

sul piano infarinato, modella i composti in cordoncini spessi circa un
centimetro e +aaliali (gl anoccheHi luhahi un centimetro. Fai bollire ali
anocchi in acqua salata, lascia che vengano a aal\a e scoladli con un
mestolo Forato.

Condiscili con olio extra vergne e grana a scaglie.

VAI AL CAPITOLO 8 PER UNESPERIENZA DI CUCINA COSAPEVOLE



RAVIOLI AL VAPCRE
Inﬂr‘edienﬁ per 2 persone

Farina 25 g
gomberetti 100 g (o pesce a piacere) |
piselli 50 g

carote |

erba cipolina 25 g

Procedimento

Per limpasto: versa la Farina sul piano di lavoro, forma una
montagnetta e versa un po di acqua dentro, insieme a un pizzico d
sale. Impasta per qualche minuto, forma un panetto, copri con
pelicola per dlimenti e metti in frigorifero per unora

Per il ripieno: trita finemente i gamberetti, la carota pelata, i piseli
cotti e lerba cipoliha e mescola il tutto in una ciotola.

Stendi la pasta con un mattarello, su un piano infarinato, e ritagio dei
dischetti con laiuto di un bicchiere. Farcisci ogni dischetto con un
cucchiaio di ripieno ol centro, inumidisci i bordi con un po dacqua e
richiudi a mezzaluna o a caramell, siﬂillanclo bene i bordi . Metti i
ravioli nel cestello di metdllo per la cottura a vapore Foderato con
qualche Poalio di lattugo, ( in modo che i ravioli non si attacchino dl
cestello durante la cottura), copri e cuoci per circa 15 minuti



PASTA AL PESTO DI FAGIOLINI
|n3rea|ien+i X 4 persone

Fagjolini 100150 g, a seconda dei gusti

Sale marino integrale qb.

-2 Mazzi di basiico (ca 50-70 g in totale)
50 gr (5 cucchial) di parmigiono reggiono
40 ml (4 cucchiai) olio extra vergine di oliva

Procedimento

Bollite i Paaiolini hoh troppo a Iunao per preservare il contenuto
di vitamine, i colore deve rimanere verde brilante. (meglio se
avete la vaporiera cuocere a vapor'e).

Una volta cotti pestateli nel mortaio o mescolateli col mixer
insieme al basilico, aﬂaiungendo il parmigiano 3r‘a++ugia+o un po’
per volta e per ultimo lolio, fino a ottenere una crema
omogenea.

Condite la Pas+a, o | ceredl in chicchi, e servire, per avere un
piatto piu saporito, aaaiunaei-e anche parmigiono direttamente
hel piatto.




MEXI PIADINA
Inaredien‘ri per 2 Por‘zioni

petto di pollo 120 g
peperonhi I/2

I zucchina

| carota

2 piadine (vedi ricetta)
| avocado

succo di | limone

Procedimento
Lava le verdure e taglidle a striscioline

taglia anche il petto di pollo a listarelle.

Fai saltare il pollo in padella con un Filo di olio Aggungi le verdure tagliate
e Falle saltare assieme al pollo Finche non diventano croccanti aggjusta
di sale. Toglia ogni piadina a meta e Farciscila con i bastoncini di verdura
e di pollo

Non sarebbe MEXI senza 6uacamole, ho?l

Per farlo sbuccia lavocado, taglidlo in due e togi il nocciolo.
Taalia a pezzetti lavocado, schiacciolo och una Forchetta, aggiungi un
cucchiaio di succo dilimone, una punta di sdle, un pizzico di pepe e
mesocla bene. Aggiungi un cucchiaio di sadlsa dlla piadina Farcita.



FINTT MAKI
|n3redien+i per 3 porzioni bambino

pane per tramezzini 2 Fette (Formato pia lungc
Pormaaaio tipo crescenza 100 g
prosciutto cotto 100 g

carote (2)

cetriolo (1) o zucchina ()

(in caso si utlizzasse la zucchina fatela
saltare in padello, anche se potremmo

cohsumaria anche cruda)
Procedimento

Toglia le Fette di pane a meta per il lato corto.

stendi le 4 Fettine ottenute on laiuto di un mattarello Spama sulle
fette uno strato di Por‘maﬁﬂio e copri con il prosciutto cotto. Pela la
carota e Jmaliala a bastoncini fini e luhghi. Pela | cetriolo e +aalialo a
bastoncini luhghi. Stendi i bastoncini ottenuti sopra il prosciutto cotto,
lungo il lato corto a due dita dallestremita dela Fetta. Arrotola i Finti
moki delicatamente e avvolgii nella pelicola per alimenti, lasciali quindi
riposare in frigoritero per mezz'ora: questo li rendera pia compatti
Passata la mezz'ora, +oali la pellicola e +aﬂ|ia I rotolini in 4 pezzi della
stessa misura.

Se vuoi puoi variare la farcitura con del sdmone affumicato e
metterci anche dei pezzettini di pomodoro tagiiato a cubetti e Poglie di
la++uﬂa +aﬂlia+e a Fettine.



PIZZA FANTASIA

INGREDIENTI
400 g pasta per pizza (Fatta da voi in casa)

2-3 cucchiai di passata di pomodoro
4 Lette di Fontina sotili

una zucchina

ciufFFetti di broccoletto e cavolfiore
Fletti di peperone

piselli in scatola

olio per la +eglia

Procedimento

Scalda | forno a 200 *C. Stendi con un mattarelo la pasta per pizza
pronta e adaaiala in una tegjia quadrata (circa 20 cm di lato), unta
con un po’ di olio. Distribuisci sulla pasta la passata di pomodoro, guindi
cuoci la pizza nel Forno cado Finché avra una bella crosticina
dorata. Nel frattempo prepara g inaredienﬁ per redlizzare la
casetta: lava la zucchina e, con laiuto della mamma, +aaliala a rondelle
sottil, poi passale per 2’ nel forno a microonde; Fai lessare in acqua
salata gualche ciuffetto di broccoletto e cavolfiore. Quando la pizza
sara cotta, toglla dal forno e dalla teglia, appoggiola su un piatto
guadrato e al centro componi la casetta con la Fontina, fai il tetto
con le rondelle di zucching la porta e le Finestre con Fietti di
peperone, gli dbereli con i ciukfi di broccoletto e cavolfiore e |
prato con qualche pisello.

QUESTA E' UNIDEA POTETE, A VOSTRA FANTASIA, FARCIRE LA
PizzZA IN TANTI MODI DIVERTENTI



ORZOTTO DI ZUCCA E ROsSMARINO
Ingr-edienﬂ per 4 persone adulte

Brodo vegetdle (circa I litro)
250 g di orzo perlato (o farro)
( per i bimbi 50 g di orzo )

400 g di zucca pulita e a cubetti

dlio extra-vergine doliva gb.
l ciPolla

4 rametti di rosmarino (o salvia o noce moscata)
sale qb.

| hoce di burro

2 cucchiai parmigiano reggiono ar‘aHugiaJro

Per i bambini considerare GO 9 di orzo

Procedimento

Preparare il brodo vegetdle e montenerio ol caldo. Mondare la zucca
dalla buccio, dai suoi semi e Filamenti, lavaria e tagliarla o cubetti di circa |
cm per latoTritare la cipola e le Poalie di rosmarinoin una casseruola
scaldare Idlio evo e fare imbiondire la cipola con il rosmarino, quando |
soffritto e pronto aggjungere la zucca, condire con il sdle e lasciare
insaporire per qudlche minuto a fuoco moderato mescolando spesso.
Sciacquare velocemente lorzo sotto lacqua cor'r'enJreAaaiunaere 'orzo,
un paio di mestoli di brodo caldo e continuare la cottura dolcemente.
Aggiungere altro brodo guando necessario. L'orzo perlato cuoce in circa
25 minuti. Quando lorzotto & pronto, spegnere il fuoco e mantecare con
il burro ed i parmigiano reggiono.

Servire lorzo risottato spolverandolo con del Pormaggio grattugiato a
parte.



VELLUTATA DI LENTICCHE ROSSE DECORTICATE

Ingredienti per 4 persone

200 g di lenticchie rosse decorticate
patate (200 a)

| cipolla

| gambo di sedano

| spicchio d'aalio (Facoltativo)

2 foglie di salvia

| litro di acqua

2 cucchigini di curcuma (Facoltativo)
20 g di zenzero grattugoto (Facoltativolsale gb.

VARIANTE PER ADULTI

Servire a scelta con olio extra vergne doliva (piccante)crostini di
pane, prezzemolo e pomodori secchi tritati

Procedimento

Lavare le lenticchie rosse solo per +oaliere le eventuali impurita.
Sbucciare e lavare le verdure (cipolla, sedano, patate) e tagliarle a
pezzettoni le patate a pezzetti piu piccoli cosi si cuoceranno prima.
Tritare lo spicchio d'aalio. In una capiente casseruola dita inserire
tutti gli ingredienti assieme dlle POﬁIie di savia, la curcuma e lo
zenzero. Portare a bollore e cuocere a fuoco basso per il tempo
necessario per fFar ammorbidire le verdure, circa 20 - 25 minuti
Frullare il tutto con un mixer od immersione o passare con il passa
verdure. Se la crema & troppa densa aggiungere dellacqua, se dl
contrario & troppo liquida rimettere sul fuoco per oaddensare.
Regolare di sdle. Servire la crema di lenticchie rosse calda con un
Filo dolio extravergine doliva a crudo.



INVOLTINI DI ZUCCHINE E FORMAGGHIO

Ingredien’ri
zucchine |
carota |
crescenza 50 9

Procedimento

Ta.ﬂlia’re le zucchine a Fette molto sottili nel senso della lun.ahezza
e 3ri3lia+ele velocemente su una piastra. In una ciotola lavorate
la crescenza con il basiico tritato, | sde e lolio. Farcite le
zucchine, arrotolatele Formando un involtino. InFilzatelo con un
piccolo stecchino in maniera che non si apro, otterrete cosi un
piccolo spiedino. Potete decorare inoltre infizando un
pezzettino di carota bdlita ritagiato a Forma di Fiore in ogni
spiedino.




BABY PINZIMONIO

Ingredienti per 2 porzioni

ceci secchi I00 9 secchi

olio extra vergne 2 cucchiai

2 cucchiaini di succo di limone

carote Ioaby

cetriolo (1)

Peperoni mini

ravanell

Vi ho riportato la ricetta originario, se voaliamo pero utilizzare
verdura di stagione potremo sostituire con adltre verdure (es.
asparag a posto dei cetrioli che Faremo sbolentare prima senza
stracuocere).

Procedimento

Per preparare la crema di ceci metti in ammollo in acqua Fredda per
8-2 ore i ceci secchi megjio Faro i giorno prima)

Elimina locqua e risciacquali Immergli in  acqua fredda e porta od
ebollizione e cuoci a fuoco moderato per circa 2 ore. Scola i ceci
cotti e trasferiscili nel Frullatore con il succo di imone, l'olio doliva i
sale e il pepe. Lava le verdure, asciuaale e pelale. Taalia le verdure a
bastoncini (Peperone, cetrioli e carote. Trasferisci la crema in
ciotoline a forma di vasetto e immergi le verdure Fino a meta.




NuaGET DI VERDURE

Inﬂredier\ﬁ per 2 persone
broccoli 25 g
cavolfiore 125 9

grana padano 50 9

2 uova

Panara’r’ra’ro 25 g

Procedimento

Cuoci a vapore i broccoli e il cavoltiore per 15 minuti circo,
Fino a quando hon sono cotti poi scoldi e traskeriscii nel
Frulatore. Aﬁﬂiunai il grana ﬂr'aHuﬂiaJro, un uovo, |l Panﬁr‘a++a+o,
un pizzico di sdle e Frula il tutto. Versa limpasto in una ciotola
capiente se i composto risulta troppo umido aggiungi un po d
Panﬂr'aﬁa’ro.

Disponile su un Poglio di carta forno adllinterno della teglia da
Forno Pr‘er‘iscalolaJro a 180 °C . Vaporizza le crocchette con olio
extra vergine e riponile in £orno per circa 20 minuti

COME FARE IL KETCHUP IN CASA?

trita Finemente 250 9 di pomodori sbucciati 125 9 di cipolla e
250 g di peperoni rossi Cuoci le verdure tritate per circa 45
minuti o Fino a gquando non saranno diventate morbide. Passale al
colino in modo da eliminare i semi Versa il composto nella pentola
, aggungi 20 g di zucchero e, 100 ml di aceto di vino e lascia
sobbolire per un'ora



LA CORsSA DELLE LUMACHINE DI MARE
Inareahenﬁ per 2 persone

2 Lietti di sogjicla

| zucchina

prezzemolo tritato
zucca 300 g (o carote)

Procedimento

Per la dadolata di zuccao: taglia la polpa di zucca a dodini piccoli
e mettil in una padella con un goccio di clio e 50 ml di acqua Foai
cuocere a fuoco basso, mescolando di tanto in tanto per circa
12 minuti- Nel Pr'aH-emPo prepara ali involtini con la soaliola e le
zucchine. Fai scottare le zucchine in acqua sdata per 10
secondi , scolatele e asciugatele. Copri le Fette di sogliola con i
hastri di zucchine e arrotoldle delicatamente. A questo punto
Fissa i rotolini ottenuti con uno stecchino di legno e cuocili a
vapore per circa 8 mihuti. Prima di impiattarii +oali 3“
stuzzicadenti. Disponi sul piatto la dadolata di zucca. posa sopra
le lumachine di sogficla, creando gi occhi con groni di pepe, e
decora il piatto con prezzemolo tritata

/




| MUFFIN DI BRACCIO DI FERRO

Ingredienti per 3 porzioni
Gpinaci 10O 9

Farina 250 9

| uovo

lievito (172 busting)

ricotta 100 9

grona padano 50 9

clio extravergine doliva 20 g

Procedimento

Preriscalda i forno a 180 C. Trita gi spinaci grossolanamente e Fali
bollire in acqua sdlata per 8 minuti circo. Traskerisci ali spinaci scolati in
una ciotolg, aggung lolio. Tuovo, la ricotta e mescola bene il tutto. In
un'altra ciotola mescola 9\] inar'edienﬂ secchi faring, lievito, grana e pizzico
di sdle. Unisci velocemente g inaredienﬂ liquidi a guelli solidi, mescolando
bene con un mescolo. Versa il composto neﬂli appositi stampini, Foderate i
pirottini di carta e fai cuocere in forno a 180 -C per 20 minuti Servi i
mufFin ancora caldi e morbidi.

Con una tasca da pasticcere puoi decorare i tuoi mubkn per esempio
con pure’ di patate.



ZUCCHINE RIPIENE DI SALMONE

Ingredienti per 2. porzioni
2 zucchine

150 g salmohe

80 g di pane secco

| uovo

5 Foglie di basiico

un rametto di prezzemolo
200 ml di latte

clio extra vergne doliva

Procedimento

Mettere il latte in una ciotola, immergervi il pane, lasciandolo in
ammollo per 15 minuti. Cuocere i sdmone a vapore, +oglier‘e la
pelle e sminuzzarlo e lasciarlo raffreddare. Togliare le zucchine
a meta in senso longitudindle ed estrarre la polpa facendo una
specie di barchetta. Scolare i pane ammollato nel latte, strizzarlo,
schiocciarlo con una forchetta e mescolarlo con la polpa ben
tritata delle zucchine, I samone sminuzzato e luovo. Lavare |
prezzemolo e il bosiico tritarli e mescolare con 4 ir\ar'edier\’ri
aggustare di sdle. Riempite le barchette d zucchine con |l
composto. Disporre le zucchine su +ealia con un po dolio e
cuocere nel forno per 30 minuti.



TORTINO DI CECI E FUNGHI
Ingredient (Per 4 persone)

300 g di ceci lessati

50 g di Punghi champignons

2 spicchi di aglio

400 ml di latte

3 uova

| cucchiaio di pecorino grattugiato

| cucchigio di prezzemolo tritato
clio extra vergine doliva

Procedimento

Puliire i funghi e sminuzzarli In una scodella , sbattere le uova
con il latte e unirvi il prezzemolo e un pizzico di sale. Mescolare
ali champiahons con I’aglio tritato in una Padella con poco olio.
Aggiungere i ceci e cuocere il composto per 10 minuti a Fuoco
lento afFinche i ceci prendano sapore.  Una volta terminata la
cottura, disporre il composto di ceci e Punahi in una terrina da
Forno |eaaermen+e unta. Versare i composto duovo e latte
sopra i ceci, spolverare con il grana Padano e infFornare a 180
C per 5-20 minuti Servire il tortino tiepido



COTOLETTA DI TACCHINO Al FERRI

Inaredienﬂ per 2 bambini
tacchino I50 g

pan ar'a++a+o 150 g

olio extra vergine

salvia

rosmarino

timo

sole

pepe

Procedimento

. Frullare Finemente le erbe aromatiche insieme al pane.

2. Utlizzando un penrelino ungere con un po' dolio le Fette di
tacchino.

3. Cospargere la panatura sopra le fette Facendola aderire bene
su entrambi i lati

4. Disporre le cotolette su una teglia ricoperta da carta da Forno,
condire con un Filo dolio, sdle e pepe. Infornare a 180 C per 20-
25 minuti.



VERDURE PASTELLATE AL FORNO unadlternativa al frittol

Ingredienti

Verdure come: rosette di cavolfiore, zucchine a bastoncino e cuori di
carcioki a Fette

Per la pastello:

4 cucchiai di Farina 00

2 cucchiai di semola rimacinata di grono duro

150 ml di acqua a temperatura ambiente (la quantita dipende dalla qualita
delle farine in particolare guanta ne assorbono)

| cucchiaino di zenzero in polvere oppure una generosa gr“a++uﬂia+a
con lo zenzero fresco

| /2 cucchiaino di bicarbonato

sale a piacere

poco olio ex+r'avergine per la +eglia

Preparazione

Prima di oghi altra cosa prepariomo la pastela: in una ciotola
mescolate le farine insieme adlo zenzero, | bicarbonato e i sae. Poi
iniziate a versare piono piano lacqua mescolando con una frusta onde
evitare di  Formare grumi fino od ottenere una consistenza
cremoso; (agﬂiunﬂer'e poco dla volta lacqua ci permette di dosarla a
Piacer'e). SiaillaJre la ciotola con della Pe\licola e Pone+e a riposare in
Frigo Fino ol momento dellutiizzo. Lavate con cura le verdure poi
riducetele a pezzetti a bastoncino le zucchine, a rosette | cavollfiore
e a fette i carciofi. Ponete sul fuoco una casseruola con acqua e
portatela ol bolore, sdatela e immergetevi le verdure lasciandole
cuocere per quadlche minuto poi adaﬂiaJrele su carta da Forno per
eliminare piu acqua possbie. Fate tutto con aarbo per hon
rovinarle Accendete il Forno a 200° in modalita ventiota: Foderate una
teglia da Forno con carta da forno bagnata e strizzata poi spennellata
con loioCon una pinza da cucina immergete velocemente ogni pezzo di
verdura poi adaaiaJrelo sulla teglio, ogni pezzo vicino dllaltro.

IWFornate per circa 20 minuti o Fino a che la pastela sara dorata e
croccante.

Servite le verdure pastelate al forno calde o tiepide a piacere e buon
aPPeJriJro.
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5 SENSI CHEF: IN CUCINA CON CONSAPEVOLEZZA

Dedichiomoci dlla preparazione dei Ghocchetti Multicolor
'Chiediomo  ai nostri bambini di diutarci a lavare le poatate e, se
sufFicientemente gr'ar\di, di schiacciarle. Proviomo a concentrarci sul
rumore dellacqua che fuoriesce dal nostro rubinetto e a sentire in sequito
il suono emesso ddlle patate mentre vengono schiacciate. Portiamo aodesso
la loro attenzione sullesatto momento in cui le patate inizieranno a

iniziale trasformandosi via via in poltiglia. Proviomo ad attivare
I hostro olfatto cogliendo il profumo delle patate cotte. Facciomo lo
stesso con gi spinaci e, poi il liquido verde che fuoriesce ddlle
varie Poa\io\iﬂe cotte non appena iniziamo a schiacciarl Chiediamo poi dl
nostro bambino di versare la farina predosata nela ciotola e, dopo aver
terminato tutti | passagg,  iniziamo ad impastare insieme.

Proviomo adesso

percepire la dellimpasto sulle nostre mani (

) e a sentire il suono che le mani producono
mentre continuiomo ad impastare. Focciomoci odiutare a suddividere
limpasto nelle 3 ciotoline e ad Il momento in cui limpasto, come
per mogia, assumera due differenti colorazioni. Creiomo insieme i vari
cordoncini, chiedendo ai hostri bambini di far rotolare limpasto

Dopo aver +aﬂlia+o i gnoccheH'i, he esploriomo la
superficie e la loro forma:
Osserviomo anche il colore di verde e di
rosso. Possiamo anche chiedere ai nostri bambini di chiudere gli occhi e di
provare ad indovinare il colore del gnocchetto riattivando 1 ricordo dei
Proﬁumi PrececlenJremenJre annusati. Mettiomo hellacqua i ﬂnoccheHi e
prestiamo attenzione al rumore che provenire dalla pentola quando facqua
comincia a bolire. InFine, restiomo concentrati sulla super‘ﬁcie dell'acqua,
piah piaho, magicamente, i hostri anoccheJrJri".
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ALIMENTAZIONE MINDFUL

Ognuno di hoi compie Vazione del mangjore diverse volte al giorno.

In dleuni cosi, come in genere accode per i pasti principali, entriomo in
contatto con il cibo in modo subFicientemente consapevole.

Sappiamo  che stiamo mangiar\do ma noh Pres’riamo un'attenzione
partecipe e attiva a tdle processo. In dltri casi assecondando impulsi
che non derivano dalla fame, trangugiomo il cibo senza neppure renderci
conto di cosa e come stiomo mangianalo.

Nel caso dei bambini, soprattutto quell piu piccoli, mangare pud essere
un'azione automatica e inconsapevole. Questo accade anche a cousa
dellattitudine deﬂli adulti a volerli premiare con un cibo desiderobile: cio
scatena in loro una relazione siahiﬁicaﬁva e vantaggiosa che in Futuro
potrebbe diventare anche compulsiva

In riferimento ai ritmi di vita elevati e inadegua’ri dla loro eta, con cui
anche i bambini si frovano a doversi confrontare, non e inusuadle che il
cibo venga utiizzato come strumento di sedazione dello stress. Cio
accode in bambini e oadolescenti non adbituati a riconoscere e a
manifestare le emozioni che insorgono in relazione a uno stimolo,
Addestrarsi ala Mindful Eating sianiﬁica imparare od essere consapevol
dellintero processo, hotando sia il gus’ro che il cibo ha, sia il piaocere che
esso ci provoca honché le nhostre sensazioni interne ed esterne.
Alimentarsi in modo Mindful sianiﬁica quindi  prendersi cura di se
attraverso lesercizio di scelte consapevdli e sane.

Siﬂnil:ica imparare a scedlere cosa mangore, comprendendo quale
valore Pcsicoloaico e ?ic;iologico ﬁli alimenti hanho per noi

Manﬂiare con consapevolezza non sianiﬁica rinunciare ai cibi che ci
appagano e ci offrono piacere oire che sazietd, ma rapportarsi ad
essi con misura e ﬁue‘d’o_



Teo, i| bambino che odiava i Piselli

Grozie ad Antorella, attraverso molteplici ricette gustose e divertenti,
avete trovato nuove idee per rendere pia appetivil agli occhi dei vostri
bambini la Frutta e la verdura.

In’rearando lo storia che leggerete adesso, nela qudle si sottolinea
limportanza di guardare ol cibo con mente aperta e libera da pregiudizi alle
ricette riportate nella dispensa, potrete avere un ulteriore strumento per
provare ad avvicinare i vostri bimbi ai cibi poco ar'adiﬁ l

Prima di ihiziare il racconto puo essere utile chiedere ai bambini quali sono

ODIO | PISELL

‘A Teo non piacevano i pisell, g Facevano schifo, proprio una cosa da
vomitare. E la mamma nhonh capiva questo voltastomaco che lui aveva ogni
volta che li cucihava. Teo escoaiJrava tutte le 9+r'a+egie Pos«;ilai\i per noh
mangiarli: li nascondeva sotto la tovaglio, i metteva nel piatto del suo
Fratelino o li distribuiva in parti eque al gatto e al cane. Un giorno, quando
se li trovo di huovo nel piatto, Teo 3ridc‘>-. '‘Odio i Pi«;elli!". La mamma gli chiese
I perché e Teo rispose che guesti somiﬂliavano tanto dlle uova di bruco.
Alla momma venne da ridere, ma poi tolse il piatto a Teo. | giorno dopo gl
chiese di accompogharia ol mercato a Fore la spesa. Teo ci ando volentieri:
gli piaceva moltissimo andare a 3uar‘dare quei 3r‘andi banchi pieni di frutta e
verdura colorata e ProPumoHra, anche se dlcune non sapeva hemmeno
cosa fossero. Tra gueste vide delle cose lunghe e verdi e chiese alla
mamma cosa Fossero. Lei sorridendo disse: 'Piselll. Teo non he era
convinto e volle domandario allortolano, che gii rispose nhella stessa identica
maniera.



Che stupore per Teo quando lortolano Armando sbuccio davanti ai suoi
occhi un baccello, dal qudle uscirono tonte piccole pdline verd e gi
racconto che i piseli sono pietre preziose per il hostro corpo!. Nella luce
di quel mattino, eqi vide proprio delle pietre preziose, e ascolto con
ottenzione il racconto del signor Armando. Alla sera la mamma gli preparo
un arrosto con i piseli. Teo ne chiese un po e li mise in bocca timoroso,
ma subito senti | sapore dolce e buono, e ne volle immediotamente altri
Altro che uova di bruco

| piseli possono essere sostituiti con un altro tipo di verdura oppure con
un Frutto, modificando limmagine mentdle che I bambino Teo ha nel
racconto. Percio, se od esempio utiizzassimo dei Paﬂiolini, limmagjne
potrebbe essere qguella di tanto vermetti oppure, se scegliessimo Il
cavolfiore, di una spugha molliccia.
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PREPARIAMO LA TAVOLA INSIEME

Ih molte Pami.alie si da per scontato che sia la mamma od avere |
compito di preparare la tavola per il pranzo a cena. Al giorno d’oaai, in
cui anche la mamma spesso lavoroe, diventa anche per loro pia difFicile
curare I momento del pranzo e dela cena Molto importante e
coinvolgere tutti i componenti della Pamialia nelle diverse tappe che
conducono alla tavola apparecchiata. Stimoli diversi sono Fondamentali i
per oattivare la memoria del gusto e costruire delle buone abitudini
dimentari. Coinvolgete anche i bombini  per progettare i menu della
settimana. Ricordate che il rito dela tavola, se ripetuto con continuita e
coerenza dona pocere e sicurezza. Con il tempo si costruisce un
modello che rappresenta un punto di riferimento valido per tutta la vita,
consentendo di sentirsi a casa in qualsiosi luogo ci si trovi
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L'ABC DELLA MEMORIA A TAVOLA

APPARECCHIARE
Fate in modo che i bambini

mangino seduti, con piattino,

+ovaalie++a o) +ovaaliolo,

tratta di
merende o fuori pasto.

onche se gi

Rituadlizzare i| consumo del
cibo aiuta aod oattivare i
canali per cohoscerlo

DECORARE
Mettete (g tavola
ingredienﬂ decorativi

che volete promuovere,
per esempio or'+aaai e
Frutta di stagione, come

se si trattasse di mazzi

di Fiori

PRESENTARE
Fate in modo che anche

una semplice mela, uha

carota o una Fetta di
pane comPaiano in tavola

hel modo miglior, per

esempio su un bel piatto,
oppure avvolti in un
Jrovaaliolo

AsSsSAGGARE
Sollecitateli ad assaggjare
inaredienﬁ nUOVi. Non
rinunciate  a presentarle
anche se inizialmente

mostrano di non ar‘adir‘le

DEDICARE
bambini la
avere a

Date ai
sensazione di
disposizione ricette specidli
su misura per loro,
mostrando che Vi
ricordate quello che
apprezzano anche se hon
lo servite oani aiorno

CONDIMENT
Mettete in tavola condimenti
di gudlita che i bambini
possono provare od
aggungere a piacere: olio

extra

verﬂine,

spezie
delicate, come la cannela e

I cumino, erbe aromatiche
tritate




METTERE IN LUCE GLI INGREDIENTI

Per promuovere nuovi inaredienﬁ, puo
essere daiuto camuffFarii  nelle
preparazioni (per esempio inserendoli
in polpette o torte sdate) Ma e
preferible non nasconderli sempre.
Se hoh he percepiscono i colori gli
odori e le Forme i bambini non

impareranno  mai  a conoscerli . DARE TEMPO
Inseriteli, quindi , N un contesto Rispettare i loro tempi
grodito, per esempio of-Fiancati (hon e hon costringerli a
mescolati) ad adecuni ihﬂrediehﬁ, dando mangiare N Fretta.
la Possilai\ﬁa di Fare piccoli assogg Senza imporre pero di
stare a tavola troppo

+emPo se VOiI Vi
introttenete con amici

PROGETTARE RICETTE

Noh proponete troppo spesso

ricette complesse, con inareclienﬁ

inconsueti possono creare distanza

e insicurezza. Privilegia+e

lesperienza personadle dei bambini e i

loro piatti Favoriti per integrare

poco a poco la memoria con le SCAMBIARE
hovita. In forma di pizza, pahini o Consentite di  scambiore
con  uha ‘eﬂﬁera panatura i con altri atri commensal,
occettano spesso anche inﬂr'edienﬁ soprattutto se i bombini

on anco ra aPPr—ezzaﬁ hanno Preparcﬁ-o o soho
ottrotti da qualcosa di

speciale




STARILIRE LE PORZIONI
d soito i bambini si  sanno
regolar. Lasciateli Gcealiere le

porzioni. Se le PredisponeJre VO,
limitate le dosi Privilegiando il bis.
Quando i piatti non sono gr‘adi’ri

solecitate un piccolo assaggio
ma noh mettete nei piatti
quantitativi +r'oPPo gr‘osc;i : 3\]
avanzi nel piatto sono un pessimo
esempio

VARIARE
Promuovete ogni  giorno cibi
different, combiate sette
colori di ortogg e Frutta
diversi nel corso  dela
settimana. Ricordate che menu
mohotoni , riPeJrH'ivi e poco
ar'adH'i rendono piu  difFicile
regolar'e la sazieta e stimolano

a mangjore Fori pasto,
causando labuso di merendine

TRASFORMARE
Losciote che i pib piccoli
tocchino con le mani. anche
seduti a tavolo, e permettete
loro di trasformare cibi per

personadlizzarl,
tramutondo  in purea  dcune
verdure, dopo averle schiacciate
con la forchetta aggiungendo un
aromo, preparondo un  poanino

per esempio

con linsalata




I
IL PASTO CONSAPEVOLE IN FAMIGLIA

e.®
Fate Plc;c;oh ?7 O
= bOcCcohi e

" Annusate e
I mangiate 3u9+a+e il cibo

lentamente

R

Mmolf-u\ Eating

Cucinate insieme

< v

SPeﬁ”lee tv e Chiacchierate

telefoni e Fra di voi e

dedicatevi alla divertitevi a

vostra ‘Pamiﬁlia 0 o tavola

Thich Nhat Haonh, mohaco buddista e scrittore di numerosi libri, ci ha
regoalato un ProPondo insegnamento circa la colazione:

". la mia colazione Fatta di pone e latte & molto buona e saporitg, Forse
vedendola a voi non sembrerebbe, eppure, se la mangioste come la mangio
io la trovereste anche voi molto gustosa () Ogg bevo i latte senza
metterci nemmeno un po di zucchero, spezzo il pane, ne odoro il profumo
e he sento la Pr'agranza, lo mordo, lo mastico dimorando nel momento
presente. Sento che esso ha un sapore molto buohno, hon lo mastico in
Fretta. Ogni volta che mangio il pane cosi, & un momento di 3r'ande Felicita
e non penso al futuro ().



Pensiomo ora a come si fa la colazione in citta: la si consuma con una tale
Fretta che noh si ha il tempo di sedersi per mangioria o di ﬁuarclare la
persona che si ha davanti. Spesso hon si vede neanche il cibo perché la
mente e completamente oscurata dalle idee, dalle preoccupazioni, da guello
che dobbiomo Fare durante la giornata. Ogni giorno corriamo da una parte
alatra (). Cosi ci perdiamo anche I momento della colazione come una
ar'ancle occasione per stare insieme nel momento presente con
consapevolezza ()

Proviamo quindi a ralentare e a goderci anche noi uno shack o un pasto in
totale consapevolezza attivando uno ad uno i hostri sensi.

Chiediamo ai nostri bambin ai prestare attenzione ai colori, agi odori, adla
Forma del cibo, di toccare e di gustare boccone dopo boccone il pasto
che adbbiomo davanti a noi e che, potremmo aver preparato insieme
qualche ora prima. Chiacchieriomo con i hostri bambini, condividiamo la
nostra giornata o ricordiamo aneddoti divertenti riassiamoci e divertiomoci
insieme a loro. Facciomo diventare il Pas+o un momento Piacevole e
tranqguillo sia per noi che per i nostri bambini
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ALCUNI CONsIGLI PER PRATICARE LA MINDFuUL
EATING CON | BAMBINI

Servite cibi sani acquistate/servite pochissimi cibi industriali

Giocate a ‘prova un cibo nuovo',

Servite | dolce solo una o due volte a settimana. in questo modo i
bambini sapranno che, od esempio, il mercoledi e la domenica sono le
serate dessert

Ihcoraggiate i bambini od diutarvi in cucina (di seguito troverete le
attivita suddivise per fasce deta);

Fate in modo che i pasti siano momenti in cui si dia\oga in ?amlglia in
maniera riassata e PoeiJriva;

Divertitevi a tavola. Trovate qualche notizia buffa o cogliete occoasione
per raccontarvi aneddoti divertenti o barzelette;

Parlate del cibo che state manﬂiando. Ad esempio potete chiedere:
'Come sono Fatti gli spaghetti? Crescono sugi adlberi? Dove crescoho i
meloni? Sotto terra?

Fate lorto insieme. coltivare i propri pomodorini & divertente;

Se la vostra Pamig\ia e piena di impegni e attivitd, cercate d fFare
admeno tre pasti in Pamialia a settimana, senza distrazioni - senza cellulari
ne televisione. Ci sono ottime risorse disponibili per aiutarvi a farlo. Le
ricerche dimostrano che tre posti in famigia a settimaona portano
ﬁrar\di benefici ai bambini: migiore rendita scolastica, maggjore resiienza
e autostima, minor rischio di depressione, obesita e disturbi adlimentari
Non date aiuclizi sulle abitudini dimentari dei bambini, sulla loro forma
Fisica o sul loro peso. Non Fateli partecipi delle vostre lotte con la
biloncia o dellultima deta che state seauendo. Commenti del genere
possono portare problemi di hon facile soluzione in eta adulta.

‘Mindful Eating Jan Chozen Bays"



E
NATURA E CUCINA MINDFUL

| cibo che manaiamo € un imPor'+an+e elemento vitale e, aiorno doPo gior‘no,
ci aiuta a mantenere e a rinnovare il hostro corpo.

Coltivare e osservare la natura & unimportantissima fonte di esperienzo, di
scoperta che ci aiuta a capire a Fondo alcuni misteri del mondo vivente.

| bambini si avvicinano con entusiasmo a tutto cid che vive e ne intuiscono
immediotomente 1| wvalore, e con aditrettanta curiosita, cercano di
comprenderne il senso.

Diversi studi piu e meno recenti hanno dimostrato come il contatto con la
natura abbia risvolti molto positivi sulla sdlute e sule capacita i
apprendimento dei bambini

La hatura & quindi in ar‘ado di costruire memorie e percorsi unici che
cohcorrono a mettere in 3ioco i sensi, lintuito, le emozioni, I'immaﬂinario e le
capacita co.ani’rive e motorie.

Attraverso tali ‘attivita di cura' e possibile attivare e connettere diverse
aree cerebrali consentendo cosi ai bambini di sviupparsi in modo armonioso.

Percorso sensoriale

Anche tra le nostre mura domestiche possiamo avvicinare i
bambini ala natura Facendo cosi esperienza dei vari stimoli
che da essa ne derivano.

Possiomo ad esempio iniziare od osservare la readta del cibo
con occhi nuovi coaliendone la Forma, | colore e la
9+aaionali+a.




La Frutta e la verdura hanno Forme incantevoli che e
divertente scoprire e riconoscere: il cerchio, la stela (o i
r'agﬁi), la linea, la mezzaluna, la spirale, l'ovale..

Anche i cibi cucinati talvolta hanno forme ben riconoscibili
basti pensare al triongolo della Fetta di torta o d quadratino
della tavoletta di cioccolata.

Scelti alcuni adimenti e posti ordinatamente su una +ovaalie++a, il
bambino puo procedere od abbinarli a immogini geometriche (o
scritte, se sa gia leggere) rokligurate sui cartoncini bianchi
oppure si puo orgahizzare un 'Caccia dla forma' in cui
ciascun bambino dovra  prima scegliere un cartoncino
riportante unimmagine aeomehrica e poi trovare, in cucing,
uno o pia dimenti che cor'ricsponclono a quella Forma.



| colori affascinano e coinvolgono i bambini Fin dalla piu tenera
eta.

Vediomo adesso un esercizio che li awicina adla natura e al
mohdo vegetole e che |l aiuta a scoprire i Pr'oclo++i da cui
vengono estratti i colori Prender\do pion piano confidenza con

v 4

Coloranti maturalic W
comie farly im casa =

barbabietole, cavolo rosso + Lnone

WwWwW.Imi sya.m fC )

> pomodlori, fragole o mirtilli rossi, § g
cavolo rosso, mirkilL werl + aceto g

ARANCIONE —————=— cuwrcwoma o curry, carote e

GIALLO —>= zéfftrano, peperoni g

L

> Spinaci o bietole, t2 mﬂtc.ha ’ .-
kebwi, sciroppo ol menta Ay

> itilli, cavolo rosso + bicarbonats PP

LA ——= wwreofrutti di bosco

> cAcAo, cloccolato, catfe solubile,
orzo, cannella '

———————== carbone vegetale, semi di sesamo nert
0 dli papavero, pepe nero

BIANCO ———= farinadi cocco, ‘PRM-LQMM gmttugmto

semi, radici, frutti e altri cibi salutari.

Materiali
Procuratevi mortaio e pestelio,
colino, adlcuni barattoli di vetro
coh coperchio o piattini per
colori,

mescolare i acqua,

bicarbonato di sodio e |2
limoni.

Come preparare i colori
Tagliate o pezzettini | diversi

materiali e metteteli, man mano

nel mortaio. Pestate Finche
otterrete una Pol’riﬂlia.
Aga]unae’re meno acqua

possibile, mescolate bene, aluindi

| Citrate con un colino o con

una garza e racco.alie’re i
 diversi colori nei barattoli di
vetro.

A queero Pun+o Po+e+e iniziare

la PiHura. | colori non
contengono conservanti quind
S man’renaono solo per adlcuni
giorni in frigorifero

Una volta sulla carta possono
modificarsi per effetto dela

luce del sole.



Unaltra preziosa opportunita e la
coltivazione domestica;

basta un piccolo  badlcone, |
davanzale dela Finestra o una
semplice bocinela in  cui  far
germogliare alcuni semi o coltivare
qualche vasetto di erba aromatica
per rendere lesperienza
unoccosione di scoperta e di
conoscenza della natura.

OHre a stimolare 1 senso di
responsabilita dei  bambini,  la
capacita di cura e la soddisfazione
per aver contribuito dlla hascita e
dlo sviuppo della vita, incrementa
anche la capacita di attesa e la

loro Pazienza.




Per avvicinare i bambini dlle molteplici Forme della natura e superare alcune
delle loro diffidenze in campo diimentare, non c'e nula di meglio che Fari
giocare r'accoalienclo e riordinando diversi ingr'edier\ﬂ

SEMI

* Mettete a disposizione semi diversi per
esempio cereadl, |egumi. semi oleosi, come
zucca e grasole, oppure prelevati da pere,
mele e atri Fruti che i mangjano.
Sollecitate i bambini a dividerli per forma,
colore e varieta. Possono per esempio
preparare un collaﬂe, oppure assortirli e
r'accoalier'li in Piccole scatole.

* Per approfondirne la cohoscenza tfatene
germogliare  qualcuno, Foderate alcuni
bicchieri trasparenti di carta assorbente
umida e mettete i semi Fra la carta e |
bicchiere, per osservare bene il processo.
Spur\Jra prima la radice, il ﬂermOﬁlio o la
Poalia? Qudli soni i semi che crescono piu
rapidamente, quadli hanno le Poalioline pici

raondi e pii colorate?
9 P




ERBE AROMATICHE

e Perché i bambini Familiarizzino con quesHi
inar'edienﬁ gustosi e util, per risparmiare sole e
atri condimenti in cucina, coltivatele e usatele

insieme.

* Per imparare a riconoscerle, colleﬁando il loro
aspetto aﬁli aromi intensi che sprigionano e ai
loro nomi, preparate un erbario odoroso delle
erbe aromatiche con+r'aecseanando ogni Poalia
coh nome e diseano. Quale odora di piu? Qudle ha

i Fiori piu beli? Come si puo usare?
* Redlizzate un Memory incollando diverse Poglie su
cartoncini delle stesse dimensioni e 3iocando a

riconoscerle.
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BAMBINI IN CUCINA: | BENEFICI
Fin da piccoli i bambini, sono attratti dal mondo della cucing, amano diutare i
genitori a Fore la spesa e rimangono ofFascinati nel vedere la propria
mamma cucinare.
Guardano, osservano, ascoltono, apprendono e assorbono tutte le
infFormazioni riauardo le attivita che li circondano.
E' proprio in questi momenti che, se gli si permette di provare, d
sperimentare e di aiutare ali adulti inizillmente con piccoli e semplici compiti, i
bambini si appassionano alla cucina.

| benefici che i bambini possoho trarre dalle attivita svolte in cucing, vanno
ben oltre il divertimento:

o SviluPPar\o i loro 5 sensi

* Mettono le basi per avere maggjiore helle loro
creazioh, in quello che cucinano e propongeno ai loro
Famigiori

* | loro sforzi vengono ricompensati daali elog dei
Pamiﬂliar‘i e questo fara si che i bambini siano del
lavoro fatto

* Migliorano i rapporti tra genitore e Piali-. trascorrere
del tempo in cucina permette di di piu e di
vivere importonti momenti di condivisione

* Seguono il processo di preparazione del piatto da zero,
e questo li aiuta ad quel che
creano

* Mescolare, arrotolare, misurare, sono tutte attivita che
aiutano i bambini ad e le loro

o | +emPi in cucina sono molto imPor+an+i, e que¢5+o insegna
ai bambini ad



* In cucina i bombini hanno la possibiita di sviuppare alcune
abilita legate alla oltre
che dlla . Leggono e
Seguono  passo  passo le fasi delle ricette, misurano e
pesono i diversi ingrealienﬁ, osservano i processi legati od
ogni singola ricetta dalla Fosi iniziali a guelle Findli e tutte le
evoluzioni ed i combiomenti che il cibo subisce prima di
essere consumato.

* | bambini in cucina hanno la possiiita di vedere in poco
tempo il risultato dei loro storzi e del loro impegno e

guesto li aiuta od avere

* Cohvolgere i bambini nelle attivita legate dlla cucina come
per esempio Fare la spesa e scealiere ali ingreclier\ﬁ miﬂliori
hecessari per eseguire le ricette, serve per inseﬁnare
loro il e che cucinare con prodotti
Freschi, e sicuramente piu sdutare e meno costoso
r‘iGPeH'o allacquistare cibo confezionato o Pr‘eco-H'o

* Imparando a cucinare «;ceﬂliendo i
bambini riescono a capire guadli cibi sono piu sani e gudli lo
sono di meno, crescendo impareranno a leggere le
etichette e sapranno



Cosa puo Fare il bambino in cucina?

Prima dei 2 anni

lavare la frutta e la verdura e altre attivita che richiedano
luso dell'acqua (lavare, travasare) dl lavello o in un catino
cen+ri£uaare insalata ed erbe aromatiche

travasare (liguidi lequmi, Farine, pangrattato)

mescolare con le mani

strappare (Poglie dinsalata)

Dal 2 anni

sminuzzare la frutta secca col mortaio

sbucciare (mandarini, uova sode, aalio)

usare un coltello piccolo e con la punta arrotondata per
tagliare dlimenti morbidi (banana, burro, Formaggio tenero)
ungere la +ealia

condire linsalata (con dosi indicate dalladulto)

mettere il sale (Pr'eclosa+o dalladulto)

riempire dimpasto cannelloni o verdure da cuocere in forno
condire lo yogurt bianco (con Frutta Fresca, confettura o
cereal)

mescolare col cucchiaio o con le mani




Dai 3 anni

Formare paline con le mani (Polpe’r’rine, .ﬁnocchi)

impanare il pesce

opparecchiare un tavolo basso

usare scopina e paletta

usare il pelapatate e sbucciare le patate, la Frutta o pulire le
carote

spremere 3\1 agrumii

battere le uova con la frusta

lavare piccole <5+ovialie

raccodiere le erbe aromatiche senza danneagiare la pianta
modellare (pasta, biscotti)

dosare gl inarediehﬁ asciutti e liquidi delle ricette usando i
cucchiai dosatori

collaborare a lavare e pulire il pesce

tagliare frutta e verdura a pezzetti usando il coltello (con la
punta arrotondata)

sgranare fagioli e pisell

gr'a-l'-l'ugiar'e il Parmigiano, la zucching, la carota

fare la pasta (impastare e usare la sﬁoaliaJrrice manuale)
redlizzare limpasto di pane, pasta, pizza

usare correttomente le Formine ottimizzando lo spazio
dellimpasto steso



|

e e

* rompere luovo e separare il tuorlo dallalbume

* apparecchiare la tavola

i spazzare

® passare i legqumi e le verdure cotte utiizzando |l
passaverdure

f Dai & anni

* leggere e comprenoler'e I passagg di una ricetta adbbastanza
semplice

* trovare, in dispensa o in Frigorikero, gi ingredenti indicati
hella ricetta

* colaborare ala stesura dela lista della spesa (verificando cio
che manca in casa)

e affioncato da un adulto, cominciare a usare i Forneli e i
Forno

* usare con forza e tenacia il frulino manudle per montare
panna o chiare duovo

* usare correttamente strumenti di  misura (biancia,
termometro)

o impear\arsi a readlizzare una ricetta che Preveda anche tempi
di riposo o di attesa delle preparozioni

e approfondire le conoscenze in materia di igiene dlimentare

P



3
ATTIVITA FISICA E GIOCHI

Secondo le raccomandazioni dell'Oraanizzazione Mondidle della Sanita, ol
Fine di migliorare 4l indicatori di salute, metabolici e cardiovascolari di
bombini e rogozzi di eta compresa Frai5 e i anni occorre svolgere
admeno GO minuti di attivita Fisica al giorno, di intensita da moderata a
elevata. E' inoltre importante che la maggjior parte dellesercizio Fisico
sia di tipo oercbico e che attivita di elevata intensita siano praticate
dmeno 3 volte a settimang, incluse quelle che rafforzano i muscoli e le
ossa. Fare movimento, inotre, & fondamentale per | benessere
Psico@isico in generadle, tanto che i bombini che svolgoho regolarmente
ottivita Fisica dimostrano una maggjore Fiducia nelle proprie capacito,
soho portati a uha maggjore outostimo, a maggjore apertura nei
rapporti socidli. | Peclia+r'a deve essere, | vostro migliore adleato nella
scelta dellattivita Fisica, che, deve sempre tenere conto dele
preferenze del bambino.

A guesta eta (3-G anni) | movimento deve essere basato sul gioco.

Vediamo insieme alcune divertenti attivita
da fare Fra le mura domestiche:

Saltare la corda: con un tappeto morbido e una corda,

creare un ostacolo da saltare

* Gioco dello specchio: porsi di fronte al bambino e invitarlo
a copiare i movimenti che vede Fare: dlunga le braccio,
verso il cielo, corri sul posto, imita uha scimmia. cambiando
poi ruolo

* Organizzare una caccia al tesoro domestica che cerchi di
coprire tuthi gli ambienti della casa

e Comminare *tra | coccodril preparare un percorso

(dritto per i piu piccol, ondulato per i pia arandi) utilizzando



materiali reperibii in casa: libri, strisce di stobka, giorn
riviste piegate. La larghezza sara di circa 10 em, latezza da
terra minma (5 em) e | percorso rappresentera un
ponticello ‘sospeso’ su un lago infestato di coccodrili (che
potranno essere pupazzi, bambole, animali, ecc). Il bambino
dovra attraversare il lago passando sul percorso, senza mai

codere o appoggiare un piede Fuori da esso, per non essere
manaia’ro

¢ Saltare fra gi scogli creare dele ‘isole" utiizzando Pogli di
aior'nale, ibri o .ﬁe%eﬁi colorati (se il pavimento lo
PermeHe!). Porre le isole a una distanza di 40-60 cm luna
dallaltra e skdsate. || bambino dovra riuscire a passare

ettendo un piede su ogni isola senza moi codere o

Ppogﬁiar'lo Fuori

Strisciore nella foresta creare delle 'capanne' con i

cuscini del divano, o con guelli del letto o con dei cartoni Il

bambino dovra passarci sotto senza farli crolare, per

raggiungere una meta: un castello, una casa, ecc.

* | percorso dei Ninjg: mettere insieme i +tre giochi
precedenti creando un vero e proprio percorso di
"3uer'ra“. Le tre prove che lo compongono possono essere
bilanciate per adattarle dlle diverse eta/capacita dei bombini

* Becca la parolo: i bambino sta in Piedi di Fronte al ﬂenH-or'e,
con i Piedi uniti e le braccia lur\go il corpo. | ﬁer\H-ore Par\a
(racconta una Favola, descrive un oggetto, ecc.). Ogni volta
che | ﬂenH-or“e prohuncia una certa parola (od esempio:
'poi) Il bambino deve saltare, dlargare le gombe e dlzare le
braccia sopra la testa baottendo le mani. se lo fa

un punto, se non lo +a, perde. Quando si fa un
un passo avanti verso il genitore. Il gioco Linis
S r'aaaiunae

¢ Gli animali della Foresta: si scealie un percorso, pd
al bambino di scegliere una carta coperta (Fra 3%
avete disegna’ro). Sulla carta ci sara un animale e il bambino
dovra camminare per tutto il percorso come guellanimale



Buon divertimento e buon appetito |

Con affetto Antonella e Cristina



