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H Giocando insieme
aila scotreila
$ssli..*lÍ|:ls. "*li, o"*0,",
a cibi diversi. Stimolando il loro gusto e il piacere della
tavola. Perché mangiare bene aiuta a restare in salute

angiare bcnc e coÍettamente fin da piccoli contribuiscc a mantc-
nersi in salule e mppres€nta un modo pcr stare bcne con gli ahri.
Ecco perché è importante accÌesere il piacereler il cibo, cosúuen-

do con esso un rappoto sano e consaflevole, Queslo obietdvo si può rag-
giùngere non solo a Èvola. ma anche giocando. Questo mese vi proponia-
mo alcuni rc$ per gioqre con i 5 scnsi: vista, gùsto. tatq udiro e olfatto.
Un modo per far scoprire ai bambini gli afimenti in modi di\€rsi, non solo
in base al loro aspetto. Queste "sperimentazioni" si possono fàre lm amici,
in classe. o a msa. E sono indicale, in special modo. ai picaoli delle scuole
demenlari. ll cibo ulliscg è gioia e condivisione con gli altri. anche per ciò
che €ppresenta: cultura, lavoro salute e buone tradizioni. Ma anche cono-
scenza dclle materie prime di cui è faÍo e del loro valore.
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Menùr uariati contro obecità
enalattie l,egale al sourappeso
f f l-tmporùante portal€ I

F bahbini ad av* un
l- àpproccio cors€p€voie con

il dbo €d €ducarji al guto", spiega
il pmfessor FEncesco Leonatdi,
pimario dì dietologia dall'Azienda
Gpedaiieta Cannizzafo dl Catania
"Piccoli giodÍ é spdin€rfaio.i con
gli alh€nti liaiutano ad aì,€f€ un
nppono di€no con icibi. ln qu6to
modo, lnoltre, imparanodiv€rtendosl
è msì ancor di più l'alirn€nto í l€ga
al piac€r€. Oggi la ùéid€r'za di r'ctùa
lamislie è qudla di coBumare pÀti
vsloci6 corfÉzionati. Si p€l8liee, a
vo[e, tu mangiar€ ai banbini cÍò chs
più appEzzano, un po' p€r vdodÀ

un po' pèr évitarc problemi o il dfido
a complstlr€ il p6sto S€nza p€rò

sp€rÍ'g|tare rlovila- E in pil spesso,
portardo a tavoh past ddhi di grassi
saiun e pov€ridifbr€, dì€ poeÉono
podarc all1morgerza dl malattie.
È bene, hv6cs, aiuiare ipiccoliad
app.€ua€ fiutùa e v€rdur€ t€sche,
plBdilEgldo Oli alinì€rÍi di lagbrì€
e delteíitorio. \rdriare il più poslibil€
i rhenù giornalieri conlribulsce a
pr€pardrs I'app€rdo digói€ot€ ad
aÍmdni di vario lbo. Non a cÀso in
passdo l€ no61E nonn€ cifacevarìo
agggie un po ditutto, pìccoli

bocconcinl che erano molto utilia
svjlupparo la cuno6 a alim€rìtare".
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A occhi bendati
Drèndeto un loulad e bendate gliocchi
I d6lbambino, quindi fatelo s€deé s!
una sedia Fatègli prcv.ré alimenlidive6i:
inizjate con quslli a lui pirl noti, ch€ mangia
abÌtualmeflle, come un pezzetto dì banana,
un biscotlo o una carotina- Per il bimbo sara
urì g'oco divert€nte, nonché emozionanle,
ScopdÈ che non è sempre iacile
dconoscéé certi cibi, senza vedeli,
.Potrà €ssérB un modo dì fargli sp€dm€Íl,am
cibinuovi, proprio con lascusa delgioco",
dice il prcfessor Franc€sco Leonardi.
''Provando maqarj con qúegiíalimenti che dì
solitononvuole propno assaggia€. È util€
anche crèarc la compelizionè tra amich€tti:
facendo una gara a chi prova più cose, per
poiscopirc, una volia tolîa la benda, q!al6
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Usa [olfat{o
Drendete dei lazzolettini di carta o
I d6ltulle. Creatè un sacch€tto ch6
chiudereie con degli elastici, Fiempile
oiascun sacchetîo con alimsnti o spezie
molto prolùmaÌe: chicchidi caffè,
oriqano, rosma no, aglio, buccia di
limoni. mandanni, caramelle alla menta,
e altfi... Scegliete cibiche il bambino già
conoscè e altrimeno noti, in modo da
fargli scopdre un d€téÍninato alimenio,
partendo prirna dal suo caratteristico
aroma. "Stimolare il loro olfatto", dice
Paero Solci, "è un modo perawicinali
aìpiacere d€lcibo alla curiosità verso
alim€nti divsrsi anche da grarìdi".

IESTUTIU

Tocca e indouina
E'éndete un sacchetto distofa, può
I andar bènè anchè una l€dèra di ùn
cuscino. Riempitelo con alimenti divèrsi:
psrss€mpio una msla, pasta corta
cruda,lagioli, noci, una caramélla, una
carota, una patala, un biscotto,,.
A questo pu.to fate indovinare al
bambino gli alim6nti nascosti. Può
essere un gioco molto divertenl€ anche
per coinvolger€ un gruppo dibambini
con i quali organìzza.e una gara, magari
con un promio finale,

COME PICCOLI CHIMICI
Spiegate, go9,ì ai bamligl lletretto dei b?tt3-i
fione spi,gEre ai bùnbini
Ltche esislono i baÍri ché
possono contamina€ il cibo?
E possono sss€ra dann6? I

battsi non sl v€dono, ma l'opera
di oontamina:ione d€i cibi sì,
Co6a !€ è 2 banttolidivsto
con il copschio a chlr$ura

srccede e come si t€sforma ll
lalto n€i du€ b€ratlolí.
"Mett€ndoli a confonto,
qllsllo in lrigoll€rD rimarrà
údvamenlo qtlasi uguale, qu€llo
a tsmpéralùra ambidrt€ subira,
inv6c6, vislblll t "alomazioni",
dic€ Pie€ Solcl, clel cornilato
Scuola e cibo. 'Qu6slo test può
€ss€r€ fatlo anchè con 2 fruili
uguelie d€llo stesso grado di

naturazlon€. Uno lsnuto in
oltrÍ,iffi,i,r"'
or#-T#"''
figoderc, I'altrc tuori

O:,:il:*t
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frigo e l'alto tuori.
OlJ€llo in Íiqo subirà

mufa € p€ders di comp€Í€zza
SPIEGAZONE

"Oussti giochi sono indicatl
p€rslfro.úars I'srgom€îio
iglrnico saniiario l€gBto ai
oibi, ins€gnando al bambino
a oss€rvare un alim€nto
p€r imparErè a valul€me h
ftE8cheza 6 capiE l'lmpolaîza
di una coîEtta cons€rvazbne",
cotlinua Solci .'Sono un
modo p€r afrcntaE il l€na d€l
contrcllo micrcbiologlco dei
cibir i pbcolinm capbcono
lacilfiente che le contaminszioni
batl€dcho p8sono c€aÌè
irf osicazioni alim€riati. soio
spisgandoglislo Os€€rvando le
moditicariorl dei cibl ssrà piùr

tscito largliolo compEnclers".

fft_r on ilgioco sl stimolano e
U si collaudano nelbambrno

i5 sensi: gulo, tatto. oltrto
6 Msta", spi€ga Piqo Sdci,
ospeio in analisi s€nsoiali,
d€guslaziorE degli slimenti €
menìbro d6l cornitalo Scuo/É e
c,bo. "faspstlo ssnsonab è ls
psde più profonda di ciascuno
di noi, quella che più rimane
impEssa nei dcordi. Uolfatto, per
€ssnpio, hftuisc€ fno all'80%
noll'apprezzamerfo del cibo. È

important€ psciò che i barnbinl

memorizzino i prcfumi, e cho a
ssi associno ricordi po€nM e
n€gativi légaù all'alimenlaàone.

londam$tale i F*:coli ch3 dalk
sv€zam€nl,o mangiano cose
divers€, da gÉndi Eppr€zzano
più fadh€nte s€pori divg!Í".

cambiéra più

tl\.
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Cosi "nasconoff
i cibi: orti e fattorte
Molti bambini non sanno come crescono frutta e verdura, da
dove arrivano latte, miele, uova. Awicinarli alla natura significa
aiutarli ad avere un buon rapporto con gli alimenti e Ia tavola

T ,appuntamenlo di questo mese è

I dedicato asli orti e ale faitorje di-
l-t aattictre. Per le celebrazioni dei

150 d'ltalia, nei Giardini della Regeia di
V€naria (TO) è sofo il più $ande orlo
d'Itaiia, il Poiager Rolal: l0 ettari coa or-
ti e frìrtteli ap€rti al pubblico e ale scuole
Oggi la vita piir "cittadina" rEgala poche

possibjlità ai giovani di conoscere le pian-
1q scoprirc come nascono i ftutti che poi
itrovano a tavola. Ecco perché iì Minìste-
ro dell'Istnizione con la campagna,Sc ola
é cióo sostiene I'approccio tra j bambini
e la natura, Rtramente i Egazzini entra-
no nelle fattoriq in pochi hanno visto da
vicino una mucca o le pecore e dùnque il

lattg fr€sco con cui produrre lo ,ogurt e i
îonnaggi O un polaio con le uova d€lle
galline o un acquario con i pesci. Non è

una battuta, alcuni bambini pensano dav-
vero che il tonno nasca in scatola! E tanri
altd prodolti credono esistano solo perché

c'è il sùpermercato. Visitando luoghi del

commercio, della Foduzionq oÍi e fatto-
rig sj intega "sìrl campo" ciò che g)i inse-

Fanti spiegano in class€, per far seguire la
pralica alla teoria. Ecco perché ii minisiem
de 'lstruzione ha siglato un accordo con
la Coldiretti, per pmrnuov€re nelle scuole

la nuova esperienza delle gite nelle faîto-
rie didattiche (novità dell'anno scolaslico
2011), F€senti in tutte le rcgioni d'Italia.

Le api e lo squisito miele
lf 

^ 
I Potaqs Foyal con uî apicuhore professionista i bambin:

,Jlimoeno come dalle api nasce mi€l€ , dice Silvia Va'elto.
"Osservano da vicino un amia vuota da smontarc per capte come
lavoraro lé api. E scoprono chè non sono pericolose se non infastidite.
Poinel laboratorio sensoriale depoEo i diveFitipi dimiele. Un modo
per imparaE le pime trasfoma:ioni dei cibi, quelle piir natumli".
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H La tavola delle feste
Coinvolgere i bambini nella preparazione e decorazione
della tavola di Natale e un modo per arricchire iI loro
rapporto con il cibo. I biscotti da appendere all'albero

T I \arale è per i bambini un pcriodo dell anno pàrrìco-

I lutr.nt. rrt..o. A scuola. coD gli inlegnanti realizzano
Iopeetti e larorcrri a tema. ljnr toha a casa. cornrolgcrli
nell';l;sdnlento della ta!ola natalizia enella realizzazione di
ricette prclibale puó essere un'occasione per avvicinarli alla
cullura e al piacere del cibo. Ripercorrendo anclìe con i ra-
gazzi la storia degli alimenti legati alla lradizione che hanno
in1parÀlo a scuola. I bambini saranno felici disedere intorno
a un tavolo preparalo anche da loro e gusteranno più 'rolen-
tieri le porrate. E siccome duranle le feJte lutti ci concediamo
qualche lrappo alla regolà in pjù. vieúe spontaneoessere piir
permissjvi anchc con i nostri figli. Facciamolo con serenità:
concediamo lorc il piacere di assaporare qualche dolce, se-

guendo alcune rcgole alimentai che il dotior Paolo Pagà-

nelli. bioloSo nulrizionjsta. spiegà in quesle pagine Menîre
AlberÌo Bauli ci racconta ta vera foria dei dolci delle feste.

Le imprese vicine allrr salute
dei ragazzi a scuoLa e a casa
Qono state presentaie
t\tle Unèe Guicla pet
I' ad u c a2i o nè al i nèntare n e I I a
scùo/a it€liar€ {visibili su
www.istruzione.it). ll p.imo
documento che regolamenta
l'ordinamento educativo
nell'area dell'alim€ntazione
6 delì'aitività mobria a scuola.
ln occasione d€lla Giornaia
mondiale déll'Alimentazione,
il Mus€o d6lla scienza e d6lla
tocnica di lvlilano ha lnaugurato
la moglra Buon Mptito.
I'alituataionè k tuti i suoi
s€nsl, aperta lino al 24 giugno
201 2 (www.mus€oscienza.
oig). É un p€rcoÉo inieraltivo,
fatto dÍquiz, filmati, giochipar
tutte le eta, cheesplora iltema
delcibo, ne approfondisce gli

aspetli iecnico-scientif ici,
la relazione con ilcoryo, indaga
ls abiludini alimentai,
gli aspettisociali e culturali.
lnoltre, il pr€sidenl€ Filippo
Ferua Maglianie ilVice
Prcsidenìo Cesare Ponii
di Federalimentare hanno
introdotto ii prolocollo d'intesa
con il lv,linistero. lnfatti.
FederAlimentare ha presentalo
l'atlivaziono del Programma
Scuo/a e cibo nelle classi
secondaÍ6 di primo grado
che coinvolgerà 1.600.000
ragazzi e 148 mila docenlie
formatori. Le aziende alimentari
contribuiranno nell'azione
di oducazione, per miglioraro
la salute e la conosc€nza
dóllo scenaio alimèntàrè

9a wv/P.pjusd:iplrLèiìl ll
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DOLCI SI, MA NON A TUTTE LE ORE
Al mattino si trasformano in energia. Evitate il consumo dopo ie 16
A cula dj Paolo Paganelli, biologo nuùizlonisla, membro del comfato scuol, e cirú

I a prima cosa da tener Presente
l-À.he ilmÒmento n cure meolro
mangiare i dolci è iL maftÌno. lL n;tro
orologìo blologico slabilisce che ii

nostro fisÌco abbia bisogno dimaggiori
energie alrisveg io. ruomo è un
animale diurno. sfrutla le ore della iuce
per i propri ialrbisogni meiabolici: ecco
perché gli aLimenii ricchi
dl carboidraii sono otìimr ngredienii
dj una ricca colazÌone, Pèr fare
llpieno dienerg e. Rlcordate, irvece,
che consumare q!gstia imenl ala
sera è controproducente: durante
il giorno i cibi dolciciregalano a iorza
per aflronta.e le giornale, bruclando
g izLrccherl ;n essicontenuti. lventre
la sera andrebbero ad accumu arsi,
lraformandosl biologicamenle
in deposÌtidigrassi. Lut lizzo
indiscriminato o carsoidrat ha
portato a probiem di diabete anche
ne bambini. Le lesie di Natale sono
sinon no di dolclunrì e te.lazion golose

specie peri p u plccol. E non devono
rÌnunciarvi- Ma consumÌamolì in
maniera inte ligente: dopo ie 16 è meglio
ev iare i consumo eccessivo d, zuccheri.
Ottima, quindi, la colazione a base
di latie fresco, disoia. dl riso e una

fare coi
PÈR I.A NEYE
Pù la glassa bìanca monlate
l'albume inconorando 2OO

g diarcchem a vslo, fíno a
ott6n6re un compolo denso.
Per dscordzioni colorale
unn€ una punta di colorante
alim€ntar€ allo zuccheo.
Poi con un sac à poche

proc€dorete con piccolè
goccs sui biscotti p€r ott€nèr6

Potèt6 praticare un forellino
sui biscotti, poi lar passEre
dsl nastfo di raso 6 appendedi

',j

La storia del pandoro
e il suo ualore sirnbolico
la llDandoro, amato tanto

I oàr oambini, e il panet-
ione rappresèntano prodotti
della lradizioné", dice Alberlo
Bauli, presidente doil'omonima

''È giusto che tìn dabambini
sì nconosca a qu€sti dolci il
lorc valore simbolico. Cisono
prcdotljche hanno s€gnato j

nostri momenti piir belliech€ è
piacovole tramandap. ll Natale
è una fssta che si dprcsenta,
con la sua crescente attesa,
con mille suggestioni e forti
emozioni". Già néll'Ottocénio
esislsva il pandoro, chiamato
Pan de Oro, per I suo caral-
tens{co colore giallo. Lo si
trovava nelle casé dei qrandí
siqnonvenezianiiossièun
soÍice dolce dèlle lèste del
NaraLe. Bacco.ta alberto
Bauli: "La slorìa del nostro
pando.o nasce con mio padre,
Buggerc Bauli, che a verona
cominciò da semplice gau o-
nedipasticceda. Poiemigrc

srr,rpif, so.!!ìubcil,.,r

in Aryenlitra, che Eggiunse
dopo esserc soprawissuto al
nautragio delh Pnncipossa
À,laialda: lì raqqranellò dei soldì
per tornarc in ltalia e apnre
nerla sua Vercna un negozio
con laboralono. Negli anni del
boom economico puftò iutto
sul pandorcetuun'intuizione
vancente. Uadjgiano divsnne
industriale, manienendosi peÈ
fedele alla tradizìone € a suoi
metodiodgina . C'è grande
passione per il nostro lavoro,
sono fglio di pasticcerì e gi,ar-
do con la massima attenzione
alla qualita. Cipiace anche
crcarè un contatlo con igiova-
ni. Bíuscirc a metiere le'mani
ìn pasla' li ra vivere da vicino
I'emozione e la compl€ssità
che sla dietrc aiprodotti. Pèr
questo abbiamo coinvoho
bambinie raga2zi in laboraton,
dal Festival della Scienza di
Genova agli speciaJi eventi
ilineranti dove hanno rcalizato

I biscottini decorati di Natale
Una ricetta facile, da

CIIE COSA SERYE
. 100 9 dibuno
. 300 9 difarina
.1/2 bustina lievito in polvere
. la sroza di un limone
grattuggaata

. 100 S dizucchero

. stampini pèr biscotÙ a lolma
di stella, albero, pupazzo

PROCEDIMENTO
ln una ciotola unie ìa farìn4
l€ uov4 lo zucchero, ilbuno
morbido, la scoza dél
limone e il lisviio. Lavorals
con le manj p€r ottenere un
impasto liscio. Stèndèlèlo
con il mattarello dando uno
spesso di 1,5 centmeM.
Con srampini di vane forme
fomate con i vosfi bimbi
tanli biscotti. lnfomaieli su
una ieglia copéna da cana da
fomo a 180'C psr 25 minuli.
Decorateli ancora tiepidi.

bimbi

leila dipandoro o il pezzo di torrone
durante la merenda diftetà rnallina:
il bjmbo avrà tante ore davanlì per
trasiormarlo in energia. Per o spuftino
del pomerlggjo, invece, offrite aÌvostri
bimbi írutta lresca, ricca di fibre,
vitamine e sal minerall.
Ognitanto va bene anche la
cioccolata: è un alimenio a lamenle
energeiico, purché sifaccla del
movirnenlo. Vietato. invece, mang are
i do ci mangialì seduii sul dÌvano
davantiaila lv. Unica concessione il
g orno di Natale. ln sostanza, è bene
che vostro figlio coîsLrmitorte, bìscotti
e dolcÌumivar, ma lontano daipasli
per non sovraccaricarli di calorie.
E r cordate ùna reqola imporlante:se si
aumenta la dose giornaliera di dolci
è bene incremeftare I'attivìtà f sica
e igiochialLarÌa aperta. I vostrifìgli
cresc€ranno piu sani e piLr bellíe non
diment cate che un piccoio sano,
domanisarà un adulto sano.
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