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Senti chi mangia!
Allattamento e divezzamento
...e quando siamo piu grandi?

Colazioni e merende
Le ricette

Autunno

Inverno

Primavera

Estate

Una ricetta per tutte
le stagioni...

la frittata di spaghetti

Giochiamo in cucina!

E adesso...

inventa la tua ricetta!
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semrti chi ma

O

Ciao, siamo Marco ed Anna:
venite in viaggio con noi alla scoperta di
una sana alimentazione!

utti i bambini nel mondo dovrebbero

avere cibo sufficiente, di buona qualita

e abbastanza nutriente per condurre
una vita attiva e salutare. In alcuni paesi del
mondo questo € molto difficile. Da noi il
cibo non manca, ma puo essere di scarsa
qualita e poco nutriente, o addirittura
dannoso per la nostra salute. Si, perche la
cattiva alimentazione pud provocare molte
malattie ed € importante abituarci da
piccoli a scegliere bene cio che mangiamo.
Non serve spendere tanti soldi: noi bambini
possiamo mangiare in modo sano e con
gusto senza che costi troppo alla nostra
famiglia e anche quando i nostri genitori
non hanno molto tempo disponibile per
cucinare. E necessario pero sapere cosa ci
fa bene per aiutarci a crescere in salute.

Lo stato nutrizionale di una persona
dipende da cio che mangia e dal suo stato
di salute fisica. Una persona in buona salute
utilizza al meglio tutto il nutrimento che
assume, mentre una persona che non sta
bene avra bisogno di nutrirsi con attenzioni
speciali.

La quantita di cibo che mangiamo e il
nostro stato di salute fisica sono influenzati

2

ngiol

da moltissimi elementi: le tradizioni della
famiglia, il modo di preparare il cibo e
distribuirlo, lo stare seduti insieme a tavola,
la possibilita di andare a scuola e dal
dottore e la conoscenza di alcune regole
che riguardano l'alimentazione.

Se mangiamo in maniera sbagliata le
conseguenze possono essere varie. Si dice
infatti che una persona & denutrita quando
non mangia abbastanza da soddisfare il suo
bisogno quotidiano di energia; si dice che &
malnutrita quando assume troppo o troppo
poco di alcune sostanze o mangia cibi
dannosi per la salute, o ancora non c'é
abbastanza varieta nelle cose che mangia.
Denutrizione e malnutrizione a loro volta
sono legate alle infezioni e al cattivo stato di
salute: se mangiamo poco o male rischiamo
di ammalarci e, se siamo malati, il nostro
corpo non riesce ad utilizzare |'energia
proveniente dal cibo.

Mangiare bene serve principalmente a due
scopi: dare al nostro corpo I'energia che
richiede per portare a termine le attivita
fisiche e mentali che compiamo nel corso
della giornata e mantenerci in buona salute.

¢ delle cause Per mangiare in modo sano dobbiamo

. entazione essere sicuri che tutte le sostanze che
rispett© abb|amo elencato siano contenute nei Cllbl

nelle giuste proporzioni: 30-35% di grassi,
50-55% di carboidrati e 10-15% di proteine
in tutto cio che mangiamo ogni giorno.
Se queste proporzioni non sono giuste ne
paghiamo le conseguenze, dimagrendo o
ingrassando molto. Per questo motivo
dobbiamo sempre ricordarci e ricordare ai
nostri genitori che ci sono cibi fondamentali
per la nostra alimentazione che andrebbero
consumati tutti i giorni, mentre altri si
devono mangiare meno spesso. Il disegno
della piramide qui sotto ci insegna a
riconoscere quali sono questi cibi.

Leste SONC
di und cattiva

Per noi bambini e ragazzi |'energia viene
utilizzata per andare a scuola, studiare,
svolgere attivita fisica, crescere e svilupparci
in modo sano. Tutto cid che mangiamo
contiene tre sostanze principali: carboidrati,
proteine e grassi. Queste sostanze servono Il disegno
a darci energia, in modo particolare i Disi;:;g?g"jﬁ
carboidrati e i grassi. Per farci crescere sono foglio ed attaccatelo
invece fondamentali le proteine, che sono al frigorifero per
come dei mattoncini con i quali costruire

Solo in ricordarlo ogni volta

) ) . ) piccole quantita che lo aprite!
i nostri organi e tessuti, comprese le NS
ossa, la pelle e il sangue. Oltre a queste MENSILE
sostanze principali, i cibi contengono
anche vitamine, sali minerali e acqua.
Questi elementi sono essenziali
per far funzionare bene tutte le
CONSUMO

parti del nostro corpo. Anche
queste sostanze possono
essere dei mattoncini per far
crescere i nostri organi, ad
esempio il calcio e il ferro
sono dei sali minerali che
mantengono in salute le
ossa e il sangue.

k- P
s QY W% \ SETTIMANALE

& &

CONSUMO
GIORNALIERO
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allattamenteo
e diveZzomernto

1 lagee dell, -

ediatri e nutrizionisti sono d'accordo:

nei nostri primi sei mesi di vita non

abbiamo bisogno di altri alimenti se
non il latte che ci da la mamma.
Se durante questi primi sei mesi veniamo
alimentati esclusivamente con il latte
materno, avremo ottime possibilita di
crescere e svilupparci in modo sano.
Quando siamo neonati e la mamma ci
allatta, si stabilisce con lei un rapporto
particolare: passando cosi tanto tempo vicini,
la mamma impara a conoscerci, ad ascoltare
e capire i segnali che le mandiamo, e si rende
subito conto se abbiamo fame o se invece
siamo sazi e vogliamo smettere di mangiare.
Fino al sesto mese di eta possiamo assumere
il latte della mamma come unico alimento:

omungque

x eic

Dopo 1 6 mest il latte ea < ricevere
: P nte € ¢t prepat® ¢ jziare
importa - cibi solidi. Ini

N 1mi
megho 1p1t o troppPO presto,
teine O

| divezzament o
con UO?PC p b {0
ndo subt 8.8
. causare obesit:

interromp
[ allagramento PU°

non abbiamo nemmeno bisogno dell'acqual
Ofttre ad essere buono, il latte materno non
costa niente, né per essere prodotto né per
essere preparato, € sempre pronto e ci aiuta
a formare gli anticorpi che servono a
difenderci dalle infezioni e dalle malattie.
Non tutte mamme lo sanno, ma il modo
migliore per farci bere il loro latte €
semplicemente quello di farcelo bere al
seno, senza diluirlo. Se la mamma deve
allontanarsi o tornare al lavoro pud
raccogliere il suo latte con una spremitura
manuale o con il tiralatte. Il suo latte si
conserva a temperatura ambiente (massimo
25°) per ben sei ore, per tre giorni in
frigorifero e addirittura per tre mesi nel
congelatore.

Non & necessario per la mamma seguire una
dieta durante i mesi dell'allattamento!

E preferibile perd che mangi in modo
equilibrato e deve evitare fumo e bevande
alcoliche.

Come abbiamo detto, per i primi sei mesi di
vita non abbiamo bisogno di nient'aftrol

Tra i sei mesi e il nostro primo anno possiamo
cominciare a mangiare aftre cose, ma il latte
continuera a darci circa un terzo delle calorie
che ci servono per crescere. Non c'e limite al
tempo di durata dell'allattamento: se noi e le
nostre mamme ne abbiamo voglia possiamo
continuare ad essere allattati anche fino ai due
annil Per cominciare il divezzamento, la
mamma e il papa possono farci provare cibi

nuovi in piccole quantita e senza mescolarli
tra loro: I'ideale sono cibi semi-solidi, diluiti
con acqua. E importante farci abituare piano
piano a questi nuovi sapori, facendoci
assaggiare pochi cibi nuovi per volta. Se ci
piacciono, continuate a proporceli per alcuni
giorni consecutivi, in modo che ci abituiamo
a riconoscere e gustare il loro sapore. Se
invece non ci piacciono, € importante non
forzarci, meglio smettere e riprovare dopo
qualche tempo, perché forse il nostro palato
non ¢ ancora pronto. Dopo poco tempo
avrete un'idea di quali sapori ci piacciono e
vi sarete accorti di quali cibi ci danno
problemi: forse potremmo essere allergici o
forse semplicemente non sono di nostro
gradimento! Poco per volta saremo in grado
di provare la maggior parte degli alimenti
consumati dal resto della famiglia, perd ¢
meglio aspettare che abbiamo compiuto un
anno per introdurre alcuni cibi tra i quali
sale, zucchero, miele, latte vaccino, spinaci,
cioccolata. Per quanto riguarda i cereali, tutti
possono essere inseriti nella nostra
alimentazione gia a partire dai sei mesi di
vita.

..e guande
(] (] ®
siome piu grondi?
i sarebbero molte cose da dire
riguardo agli anni successivi... &
importante ricordare che il periodo
pit delicato € quello dell'adolescenza, in cui
diventiamo grandi!
Chi cucina per noi deve sapere che il nostro
corpo ha bisogno di piti energia per
affrontare questa fase di crescita. Ci servono
cibi energetici e pit proteine, soprattutto se
facciamo molto sport, ad esempio abbiamo
bisogno di spinaci e di latticini per il calcio
nelle ossa e per i muscoli. Bisogna ricordare

che per assorbire il calcio da questi alimenti
abbiamo bisogno di associarli alla vitamina D

presente, ad esempio, in sardine, funghi e
uova. Inoltre abbiamo bisogno di ferro per il
sangue, quindi cerchiamo di mettere in tavola
della carne rossa. In aggiunta, non
dimentichiamo legumi e fruttal

Questo € un periodo delicato per noi:
aiutateci a mangiare benel

colaZioni
e merende

olte volte lo dimentichiamo, ma la

colazione & un pasto fondamentale

per noi, tanto quanto lo sono il
pranzo e la cena. Fare una buona colazione
ci da I'energia che ci serve per concentrarci
bene a scuola e per giocare con i nostri
compagni. Spesso in famiglia la mattina
siamo indaffarati per la fretta di prepararci
per andare a scuola e al lavoro, mentre
sarebbe meglio dormire qualche minuto in
meno e impiegare un po' di tempo per
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sederci attorno al tavolo e cominciare bene
la giornata con una bella colazione.

Un esempio di colazione sana € a base di
latte, pane o fette biscottate e marmellata:
un pasto cosi € equilibrato e ci da I'energia
di cui abbiamo bisogno. Un altro modo per
assumere i carboidrati la mattina & quello di
aggiungere i cereali al latte. | cereali migliori
e piu nutrienti sono quelli pit semplici, e
non quelli con I'aggiunta di cacao o altre
sostanze dolci. | cereali "classici", come i
fiocchi di avena o di mais, non contengono
conservanti e hanno tutta I'energia che ci
serve. Insieme al latte da bere &€ meglio
evitare il cacao in polvere, perché contiene
molti conservanti. Se vogliamo aggiungere
qualcosa al mio latte possiamo mescolarci
una o due goccie del caffe che bevono
mamma e papa... € buonissimo e ci fara
sentire grandi!

Per qual Figuarda la merenda, se ce la
danno a scuola a meta mattina o
pomeriggio non € necessario rifarla o
portarla da casal La merenda, infatti, serve
per non farci arrivare troppo affamati all'ora
di pranzo o cena ma & comunque meglio
non esagerare! Delle merende sane sono
ad esempio frutta o cracker la mattina e
yogurt, frullati con latte e frutta, frutta fresca
o biscotti, meglio se integrali, per il

6

pomeriggio. Anche a merenda le merendine
sono da evitare, perche contengono
conservanti che non fanno bene alla nostra
salute. Bere succo di frutta non € uguale a
mangiare frutta o spremute fresche. | succhi
vanno evitati prima dei 6 mesi e, anche
dopo, non vanno bevuti prima di dormire
perché rovinano i denti. Tutto sommato, i
succhi non ci servono proprio, la frutta
fresca & molto piu sanal

Mangiare bene & importante, ma
ricordiamoci anche di muovercil Guardare
troppa televisione o stare a lungo davanti al
computer non fa bene alla salute e rischia di
farci mettere su troppo peso. Leggere,
giocare o fare attivita all'aria aperta e in
compagnia € molto pit sano e divertente!
L'attivita fisica dovrebbe essere svolta
almeno per un'ora al giorno, meglio se
all'aperto e con i nostri amici.

auturnme inveme

le ri

cco qualche ricetta da provare insieme

in cucinal Le ricette sono state pensate

tenendo in considerazione gli
ingredienti che si possono trovare facilmente
nelle diverse stagioni, ma le nostre sono solo
indicazioni: potete infatti provare le ricette
anche con ingredienti diversi, a seconda di
quelli che riuscite a trovare quando fate la
spesa o semplicemente per variare. Inoltre,
potete provare a preparare le ricette che vi
proponiamo anche se non avete tutti gli
ingredienti: saranno buonissime lo stesso!
Tutte queste ricette sono state pensate per
mangiare bene e con ingredienti sani. Molto ci
sarebbe da dire sulle quantita: quelle scritte
sotto sono adatte per una porzione media da
bambino, ma se siamo gia adolescenti ce ne

servira un po' di pit . E ricordiamo sempre
che il pediatra pud dare una mano per capire
meglio che cosa € giusto per noi, la nostra eta
e il nostro peso.

Queste ricette costano poco tempo e pochi
soldi ed aiutano noi e i nostri genitori a
sederci attorno ad una Buona Tavola. Il prezzo
di ogni ricetta pud cambiare a seconda delle
stagioni, del posto in cui ci troviamo e del
tipo di negozio in cui facciamo la spesa
(mercato, supermercato, negozio di alimentari
ecc.) ma accanto ad ogni ricetta abbiamo
provato a fornirvi il costo indicativo per una
porzione da bambino.

Un ingrediente importante che vi consigliamo
di inserire in tutte le ricette € un pizzico di
amore.
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MOUSSE DI PESCE
ALLA ZUCCA

(prezzo drca | 20 euro)

redienti: 80 g di pesce

Ing
fipo trota, 80 g di zucca

ulita, | chiara d'uovo,
mezzo bicchiere di aceto,
carota e sedano per il brodo,
alcune foglie di basilico, olio,

sale.

Preparazione: Rollire il pesce
pulito in una pentola con acqua,
le verdure € I'aceto. Tagliare 12
zucca in pezzettl piccoli e farla
cuocere a fuoco molto basso in
un tegame coperto.Tog\iere il
pesce dalla pentola, togliere le
spine € schiacciarlo con meta
dellalbume e le foglie di basilico.
Modellare il pesce @ forma di
piccole crocchette da cuocere a
vapore per circa 10 minuti.Versare
la purea di zucca in un piatto
fondo e disporre il pesce sopra-
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he serve per
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(Prezzo circa |. 10 euro)
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Sg0mbro, 40 ¢ di Pangrattato, 40
di patate pelate, tagliate 4 pezzi e
€ssate, qualche POmodoro

ciliegino, Prezzemolo tritato,
Fosmarino, aglio, olio, sale,
Preparazione: Rosolare j filetti di

Nei periodi dellanno in ey 1
Zlcca non sj trovg, questa

ricetta pug €ssere propostq
utilizzando qd es

€mpio carote
0 Zucchine. Ung pejlg fetta di
pane ed yn frutto e voilg jf
pranzo o |q

€ena son perfettil

LABUONATAVOLA

PESCEIN CROSTA

{(Prezzo circa | 40 euro)
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PANZANELLA
(Prezzo circa 0.70 €euro)

Ingredient;: 3 fette di pane

raffermo, 50 g di pomodori rossi,
un pezzo dj cipolla, un pezzo dj

cetriolo, basilico, aceto di ving,
olio, sale.
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TONNO IN INSALATA

(Prezzo circa 2.80 euro)
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Una ricetta
per te
| Sfdglenl...

[ : ome avrete visto dalle nostre ricette,
per preparare un piatto da chef non
servono per forza ingredienti ricercati

e costosi. Inoltre, a volte si possono realizzare

dei piatti gustosissimi riutilizzando degli

avanzi, come ad esempio pasta o mollica di

pane.Vediamo come preparare una

buonissima frittata con le cose che ci sono
avanzate in cucina.

gi@Ch?dm@
in cucinal

MARMELLATA FATTA IN CASA

La marmellata & una buonissima idea per le
nostre colazioni e merende: possiamo farla noi
stessi a casa con |'aiuto di un adulto, e poi
possiamo utilizzarla spalmata sul pane. Il sapore
& simile a quello della marmellata confezionata
ma, essendo fatta in casa, non contiene
conservanti ed € molto pit sana.

Ingredienti: 500 g di frutta di stagione, 400 g di
zucchero, un pezzetto di mela tipo Deliziosa.
Preparazione: Pulire bene la frutta e mettere
la polpa a bollire in una pentola insieme allo
zucchero e al pezzo di mela. Far cuocere a
fuoco basso mescolando bene ed eliminando
la schiuma che si forma. La marmellata si
conserva per alcuni mesi nei vasetti sigillati.
Una volta aperto, il vasetto va tenuto in
frigorifero.

16

FRITTATA DISP AGHETT!

i i al
jenti: 150 g di spaghet
‘ngrfg‘de;ré, 5¢gdi formagglo .
fondente 1ipoO caciocavallo, !ctuod \ !

mollica di pane tostata, | fetta

melanzana, qualche foglia di

basilico, olio, sale.

Preparazione: Sbattere ! :‘?;/ci in
ola e agglung
by \\igag. la melanzana @

i0,la Mo
fog:%% e il basilico. Unire gli

| osto
etti a questo comp .
?\22%\20\ando bene. Far riposare In
modo che I'uovo € |a pasta S|OCO
leghino bene- Far riscaldare p“
> % Una padella e versare
(zl‘acr)n‘g;s‘:o.\ear cuocere la frittata da
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CIAMBELLONE ALLO YOGURT

Un'attra bella idea per le nostre colazioni e
merende!

Ingredienti: | vasetto di yogurt bianco, 3
vasetti di faring, 2 vasetti di zucchero, mezzo
vasetto di olio, 2 uova, una bustina di lievito per
i dolci, un pizzico di sale.

Preparazione: Preparare questo dolce &
dawero semplicissimo: basta mescolare bene
tutti gli ingredienti (attenzione a non formare
grumil), versare il composto nello stampo
imburrato e mettere in forno a 180° per
mezz'ora.

PIZZA PARTY

Fare la pizza in casa & davvero motto facile,
servono pochissimi ingredienti per la base e
motta fantasia per personalizzare la forma e i
condimenti.

Ingredienti per la pasta: | kg di farina, mezzo
litro d'acqua, mezzo bicchiere d'olio, 10 g di
lievito di birra e un pizzico di sale.
Preparazione: Versare in una ciotola la farina e
unire acqua, olio e sale. Far sciogliere il lievito di

birra in poca acqua tiepida e aggiungerlo per
uftimo all'impasto di farina. Lavorare per un po'
con le mani fino ad ottenere una pasta liscia ed
elastica. Adesso bisogna far lievitare la pasta
per aimeno 8 ore (o per tutta la notte), il
giorno dopo si impasta di nuovo e, se
possibile, si lascia riposare ancora qualche ora.
Adesso il gioco e fatto, bisogna solo scegliere il
condimento per ciascuna pizza. Per la classica
margherita si usano salsa di pomodoro,
mozzarella e olio,ma con le varianti ci si puo
dawvero sbizzarrire: verdure, patate schiacciate,
funghi, salsiccia, prosciutto, uovo sodo, olive,
tonno e... chi piti ne ha piti ne metta a seconda
dei nostri gusti
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uesto spazio € per inventare una

ricetta tutta nostra, utilizzando delle

idee che ci sono venute in mente
leggendo questo libretto e la nostra fantasia.
Proviamo a cucinare il piatto inventato da noi
con l'aiuto di un adulto.



