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Multicooking

Laboratorio di cucina per l'integrazione linguistica
e culturale delle famiglie straniere

Hpyogetto “Mudticooking ™ & stato vealizzaio presso lo Senela OO di Tiiggtono dall"Associazione Moma Hapypy -
Centro Servizt Famiglie Accoghens, con i contributo del Comume di Trigeiann, per promunvere wn percorsa of

accompaghamento ¢ facilitzione all tegrazione per fimiglie itafiane ¢ Stramiere attraverse un laborativio di
cucing tmaltienica svoliv con ln collaborazione defla coaperativa Bigond - Catering Bin Sofidule.

Cbiertive degli fnconr, infar, & staie quell di fornire alle famigle ialiane e straniere smament lingnstici e
socio-culimrels utili alla forg miegrazione nel fessuto sociale di appartenenza, mell vitica o wn miglioramento el
commricazione con i scucla, con fe altve famiglie e con tutti 1 Servizt def territario. fl percorso, inolive, ha aviito lo
seopd i credre momenit df inconiro ¢ comdivisions o espertenze di niii | genifor s problematiche commi (es.
difficola scolastiche dei figh, veinserimenio nel mondo del lavoro, ete.) al fine di valorizzare fa creazione di reit df
fomizlic reciprocamente sipporive,

H progetto si & propasto di formive alle mamme stirantere una privk conoseenza della lingua ialiona ampliando le
comscenze ¢ le esperienze delle partecipanti sulle ematiche dellaceoglienza ¢ dell imerculturalitis ¢ mediand il
rapporto ira le famiglie ialiane ¢ straniere velorizzondo 'istinezione scolasticn come prio significative dt incontro
e scambia culturale nel tervitorio.

Gl atelier di cuicing hanmo permesso, ai parfecipanil of essere profagonisti condividendo e valorizzando le rispettive
cupeartenenze culnirali nell ambite 6 o scambio alla par

H progetto st & articolar w3 incontr defla durat o civea 2 ore cadeann con fa parecipazione df mam. 30 mamme
(13 stramiere € I3 faliane) e o collaborazione anche del corpo doceane. Nei primi incen, condotti da 1ina
mediatrice iierculturale, st & proceduto. coi wia presentaziane fro | partecipant, af fine df condividere gl i ¢ 1
costumit det propet pagsi di appariencizd, le propric espericeze di vita ¢ § picords legali af piaiti della iradzione
culimariar del propro paese di arine. sisone femt gl incomtrt “pratict” duarante § quali sono state realizzate alcime
delle ricetre proposte,

Gl incontri sono sial an occasione wica df seambio, socializaione e itegrazione mel quale wt hanno favorato
in gnippo per o seambio & ricette, ingrechenti, radiziont ed aneddot df fomighia, rafforzaati da wm momento
comiviale df cena sociale con natte fe famiglie e il personale scolastin,

| qmudmm, Sitneiziont aulentiche, immagint ¢ ihi, pia
~;-.- ster ail mevcatn, el per facilitare Uinfegrazione Fmgmm&& ﬁnﬂlﬂi‘aﬂk’ dlelle famiglie.

Frfiae, 81 & provvedduio :HE! r&ﬂz‘aﬂww questy ricenioio nel qumm;@pm! le nreﬂa{f.' it fipict ledllin
tradizione culinayia di clascm parecipante realizae drante il labaratorio, accompagnate dal ricordo ad esse

collegate earriechie da immaginie J@mﬁﬁem I qgg’mﬁ a i fodn il eprncipale di ogni ricetta
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CENERC SERVIR FAMIGUE ACCOGLIEN

Mamnea Flapy - Centro Servizi Famighhe Accoglienti & ‘associazionedi promozione sociale nata dall esperienza di
professionist esperti i management del non profit, psicologia dello svilippo ¢ relazioni i, e dall wiione i
wna-cospicier refe i famiglie, anmva i nitta fa Regione Puglia. L associezione ha 'obigiivo of prommovere il
benessere ¢ lo qualid di it delfe famighe aitraverse specifici percorsi di sostegno alla. gemitorialin, di
sewsibilizzazione e di acoompagnaments ell ambity. dell affido familiare ¢ dell'adozione nazionale ed
miernazionale, Le attvitd poriate avamtt dall Associazione a soretto comtano con le. famighie e fe soule del mostro
fervitario, fame evidenzioio wna urgenie e importamte esigenza df valovizzare peroorsi didaricl che possang
affroniare ¢ seguire le spocifiche necessiid i futi | hambin, 1 fovo deficit educaiivi, le lovo potenzialita ¢ if grande
bisogne i relzione edi aceoglicza che i accoming,

Mama Huppy, inolire, adevisee of Coordinamento defle associaziont familiard adottive ¢ afidatarie CARE i guale
fa stipulater wn protocollo dlutesa con il Ministero dellTsineione ¢ della Ricerca (MIUR) pev “Agevolare
limserimenno, ['imegrazione ¢ il benessere scolastico degli smdenti actomar”.

L associazione, inolire,  mplementing paviner dei progetdi “Pranio Lice e *Spazio Mamme " di Save The Children
perif contasto alla povertd familiare presseif quariere Liberté dif Bari con intervensi i sostegno socio-economico
a fmigtic ¢ minon in difficoli
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I momenti piu belli...

J_LL‘"

Lddanbe ! l ll
|‘| 1“"' I ! ! '1
-m[.aiha ¢ f

" - Ry




Bl il VoA | 2 i

Multicooking

I momenti piu belli...




ot

Bl il VoA | 2 i

Multicooking

I momenti piu belli...




Multicooking

I momenti piu belli...




—

330 gr di farina
130 grdi zucchern
180 gr i bnro 0 sttt
Juova
1 limone won fratiato
Sale
Zrechers a velo

Perla farcia

200 gr di grame
Y fimone fon tratiato
40 gr di zucchero
200 gr dli cedvo candido
7 uova
2 cucchial di acqua di fiore
d arancio
Cannefla in polvere
Sale

-
8

Cammne di Triggians

Procedimento

Lussciave if grano in ammollo per 23 giomi. Iimpasiare la faring con o
strutin o il eevo), fo zucclero, § orli; o searza di limone grauginia
& ui pizzico di sale Lavrare i it piuiiisto. rapidamente ¢ dare
all Tmpasta l formea o nma palia @ lasciario riposare per 40 ming
cirea in 1t fuogo fresco, Sgocciolove if grany doll anmollo ¢ fesarl
per i ‘or circn, sealarlo e riparlo nells casserola in oul era stato
lessao per un ‘ora c.a., aggimgere late, wi po " df scorza di limone,
plzzico di conella, sale, 50 g, di zuceher ¢ cuocere fing a quando il
i ot sart ded hifte asciugato, Lasciare raffreddare, eliminave la
scorz o Timone e wnive la ricotts passata al sefaceio, 350 gr, di
stiechers, un po’ off scorza & limene gratigiata, i cedro candich
faglinto & cubelti, wt pizzico of commelle e lacgun i flori d arancio.
Mescolare bene ¢ amalganare 6 it Montare a neve 4 albwini ¢
sonirli al cor gt st attentt che mon si sm ontfine, Stendere la pasta
cercando o diarle la forma del diametro di cira 30 em. Ungere lo
tesgli, df dimensioni adegnicte, con l sirmitto ¢ rivestirla con l sfoglia,
ritagliondo 'eccedenza, Riempive quinct con la fiwcin di grono ¢
ricotty. Utilizzare b poste avazata per guamire Ja pastiera
realizzande delle sirisciling, che disporvele ad infreccio, Shattere wt
wove ¢ spennellate it la superficie, compreso i borde. Informare o
8P per cirea 40 mini, fio o che fa superficie non appaiar dorata.
Prfitn df servive cospargere df aceheny a v,
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Il ricordo che lega S. alla pastiera napoletana ci riporta agh
anni della sua adolescenza. . Durante una “Pasquetta”, S. era
stata invitata ad una "scampagnata” tra amici.

Tutti 1 partecipanti ticavano fuori dai cesti tanh piatti prelibati
preparati dalle loro mamme o nonne..un ragazzo tird fuon dal
cesto magico una pastiera, ne taelio una fetta, la offria 8. e
ouardandola negli occhi le disse: "Cuesto dolce & speciale,

come tu lo ser per me!”.

Il terminge ricotta esemplifica il metodo di produzione della
nicotia stessa, ovvero un prodotto che subisce due volte il
procedimento di cottura (dal latmo recoctus),

La ricotta era nota sin dalla notte dei tempi- antichi testi deghi
Egizi e det Sumen gia ne parlavano, Catone ha scritto di come
1 contadini romani ettenessero la neotta dal latte di pecora e
secondo la radizione fu San Francesco a insegnare come fare
la ncotta ai popoli laziali. Ne 1477 Pantaleone da Confienza
nel Summa Lacticinaum nportd le esatte metodiche di
produzione della ncotta, Per molti secoli la ricotta & stata
considerata un alimento da poven per il suo basso contenuto

calorico.

www.sanihelp.it
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Ingredienti Procedimento
Lavorare lo zucehero con il burro morbido, il eacao ed il fae.
300 g di zucchero Togliere 1 hicchiere e mezzo del composto e metterio da
2000 g di burvo parie,
7 g di cacan amaro Inserire poi le wova, ageiungere la faring ed il lievito e
1 miswrino di lane mescolare con lo shattitore. Versare impasto nel tegame
4 um imbuirato ¢ cuocere a 186° per 30— 40 mini
130 g di farina A fine comera, dopo averla fatra raffreddare bucherellarla in
1 busstina df fievito per dolei pift panti con wno stuzsicadenty @ spalmare sopra il compasto
messo da purie.

Feen come rendere dolee i pomeriggio dei raga=i, per ehi,
come sostiene 8., la cucing non & proprio la sua passione,
Utilizando ngredienti semplici e genuini quesio dolee viene
preparato da S. in occasion comiviall familiori, riscuotendo
SEmpre i gran sNeeesso.

I primi semi di cacao trovano ongine in Messico. Le prime
notizie sul suo wso vanno ntrovate negh seritti Maya: 1l cacao
non solo veniva sfruttato come alimento energetico in grado di
rilassare, ma era utilizzato soprattutio come moneta di scambio,
Per mle motive il pnmo nome lamo fu “Amygdala
Pecuniarae” letteralmente “mandorla di denaro”,

Nel 15300 a.C. furono gh Olmechi a bagtezzare “Xocolati” la
bevanda che denvava dalla pianta kakawa. Nel 1502 Cristoforo
Colombo si imbatté in un'imbarcazione che trasportava cacao,
ma gh diede molta importanza. Fu con Hermén Cortés, tma il
1540 e il 1550, che gli Cecidentali iniziarono ad importarlo in
Europa: il primo sacco di cacao amvo in Spagna nel 1585,
mentre in Italia il “cibo degli dei™ approdé solo nel 1606
WawW.altromercato. i
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Tngredienti

500 g dfi viso basmati
2 litrd i lasie
200 ¢ di zucchern
[hveste g.b.
Mandorle g.b.
Anacardi ¢.b.

Procedimento

Far bollive if latee in tn pentoling a fuoco lento, ad ebollizione
awentla  ageingere i riso e o zucchern.  Tritare
aronsolanamente le mandorle e gli anacardi. Criocere il riso
per circa 20 mimii (deve presentarsi come nna crema densa,
con if viso fati). Riporre il composio in una eoppa e decorare
il tito con fe mandorle, gif anacards e 'ivetia,

Con gquesto tradizionale devsert della eneing indiana, delicato
¢ profiumatissimo,  acewratamente preparato da S e K
abbiamo respirato | profinmi densi di una terra lontana, fata di
odori e coloni indistinguibili!

La geografia dell"origine e diffusione del riso ha trovato precise
conferme cronologiche negli scavi archeologicl condotti nel
villagei preistorici e pramsmncl di molte regioni dell’Asia. E
stato possibile stabilire che gid 15.000 anni fa il riso selvatico
costituiva una importante fonte di cibo per le popolazioni
preistoriche di alcune regioni della Thailandia. del Vietnam,
defla Corea, della Cina e di alcune isole del sud-est asiatico.

Il mondo classico mediterraneo conobbe il riso solo dopo la
conquista dell’ Asia da parte di Alessandro Magno.

Nel mondo romano il riso veniva usato, sotto forma di decotto.
come prodotto medicamentoso per curare le malattie del corpo.
Passando per 'Egitto, il niso amvd i Spagna attraverso la
colonizzazione araba.

Qualche traccia della presenza del riso in Ttalia si trova gid in
documenti del 1390, Con Tavvio della coltivazione in
Lombardia il nso, da prodotto di uso esclusivo degli spezali,
divenne un elemento importante dell’alimentazione dei
Lombardi.

wewshenicultirali it
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Tngredienti

320 g di ripoling
Olio extravergine di oliva
Sale
Accinghe
Molfica di pane raffermo
Mandorle ¢.b,

Procedimento

Tostare i forno le mandorle e franmmarle i maniera
arossolana.  Crattigiare  fa mollica e soffriggerfa in
abbondante olio. Lessare la pasta nel frattempo far soffrizeere
in padella ofio e aociughe. Scolare la pasta, conservando un
po’ di acgua di cothira, ¢ saltarla in padella. Impiatiare fa
pasia ¢ condiria con moilico soffritia e le mandorle fostate.

Nella tradizione culinaria familiare di A, e A. questo primo
patto va gustato  umcamente durante le feste natalizie,
soprattutto la sera della vigiha di Natale, La sua famigha
aspetta futto |'anno questo momento conviviale che in questa
ORCASIONE ACCUISta Un Sapore unico,
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Tngredienti

500 g di yogurt magro
200 g off cetriofi
1 spicchio di aglio
30 g di aceto
20 g di prezzemolo
Sale e pepe ¢.b.

Procedimento

Macerare | aglio con [ \aceto per 1 mimui poi iritare | cetrioli
ed il prezemolo. Mescolare Jo yogurt con | ceirioli, il
prezemolo fritato ¢ aglio sgoccivlato dall’aceto, unire al
compost sale ¢ pepe mescolando i tutto ¢ servirlo,

In questo tipico anfipasto greco ¢i sono tutti 1 ncordi che legano
L, agli anni trascorsi a contatto con realtd culturall diverse,
avendo lavorato per tanto tempo in un centro interculturale del
territonio, Lo TzaTziKi pud essere utilizzato come salsa da

ACCOMPAENAMENTO OPPUre Come Contomi.
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lienti Procedimento
Metere a bhagno per 24 ore § ceci e le fave ¢ ritarle
300 g di fave suceessiveamenie: con la cipolla le patare ed i prezzemolo,
W g i cec fmpasiciiclo i fuit,
300 g di prezzemolo Dial composto ottenuto ricavare delle polpette ¢ friveerle in
J g di cinmino it bollente.
2 g di hicarbonato
[ eipolla media
2 patate medie Piatto proposto e realizzato da L. facendoci incantare dai
3 gdisale profimmi di una lepgerissima frittura e dai racconti di tutti i suoi
olio evo trascorsi a cortatto con realta culturali e culinane diverse.
| falafel sono particolammente diffusi in Palestna, Sina,

Giordania, Eitto e [sraele.
Possono essere serviti a scelta caldi o freddi su un letto di
verdura oppure su del pane tostato con verdure.

1 legumi hanne un'origine molto antica; lenticchie, piselli, cec,
fave furono coltivate per la prima volta m Medio Onente tra 1l
7000 e il 3000 a.C. per poi diffondersi in Europa centrale e
menidionale. Probabilmente propnio le fave furono 1 primu
legumi a essere conosciuti e consumati. | famoli, conosciut
anch’essi dal 6000 a.C. sono mvece ongman dell’ America e 1
fagioli dall vechio (3000 a.C.) dell’ Afnca. Introdotti in Evropa
nel XW1 secolo, n seguito alle spediziom spagnole, quest
legumi hanno costituito 1l patto essenziale der ceti meno
abbienti, tanto da essere definiti “came dei poven”.

wiw piramidealimentare.if
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Ingredienti Procedimento
200 g di semola rimacinata di Lessare una patata in acqua bollenie, poi pelare e schiacciare, con o
aram diro schigeciapaiate, Versare lo faving of grano fenerp e la semola
10 gr di safe rimacingia di grano dure in g ciotola. Aggimgere la patara
1 pataie da 100 gr: seftigectata, if sale, # fevite madre ¢ incorporare wn po” d Gogua.
Al v SO i Inizire ad impastare, aggnmgendo a filo il vesto dell acqua. Se
300-350 m di aequa Fambiente in cui si levora ¢ trapo ealdo mestere Uaeyni ben fredds,
300 gy di foina di grano enero altrimenti soriy sufficiente o femperatire ambiente, [n - wltimo
300 or di i w.f': s auenmeere olio che servind a dare elasticita ol mpasto, Lavorare
N B % Vimpasto fino @ quando non §i staccherit dalla ciotola, risultondo
: liscio e elasticn. Se Vimpasto fatica o staccarsi dalle ciotola
percondire agpimgere 1w po' di faving i bordi della cioiola per ficilitare
400 gr cli pomaodorini Voperazione. Ui volia staccate dalla ciotola trasferive mpasto su
-'r'“‘l‘* ¢b. w piana di favoro eliate, che non sa pero di legno. Sisemare
olio €vo ¢.b. ['impasto € oliarlo  givandolo da enrambi | laf. Lavorare quanto
alive basta per Jﬁ»wn? due pialline di civea 410 gr. ciascima, i
(Figar) vassoro df meeia miswrd e offarlo, aiandovi con un pennello per

cospargere megtio 'olio, Lasciare 'impasto a temperatios amblente
per circ 8-12 are, senza coprivi, per fa lievitazione, Trascorsa questo
peviveko di tempo, prendere i teglia del diameiro di 32 em e oliarla,

Falio i nita fa teglia con le mani o con w permelio.
Adagiare wna palling di impasto al centro capovolgendo per oliarla da
entrambi | lad, ¢ sehigeeiare |'fmpasto con fe dit per siendertn fino a
coprire Uimera superficie defta teglia. Steso Vimpasto, tagliore i
A pomodoring a merd con le mani per far colare tutio if suceo ¢ disporli
fine al basso, fine a riempire tuita fa superficie della focaccia. Mettere
ora fe olve, agefungere wn pizzien df sale ¢ dell origano secco ¢
infornave. Fave cwcerea 250° in form statico previscaldio per circa
it

Ricetia proposta da diverse mamme che hanno volto condividere con
ol altn partecipant un piatto tipico della vadizone culinaria barese

igpianese. Bastava camminare tra i vicoli del paese e seguire il
profumo dei forni dove le famiglie portavano a cuocere le propne teglie
di focaccia per sentirsi a casa. La focaccia, infafm, & o snack per
eccellenza, st mangia in sostitizione del pranzo o della cena e non &
raro incantrare persone che |2 gustano rangquillamente per strads,
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ingredientt per il pane infira
130 gr di faring 0o
Tihgr di fiaring inmtegrale

fievito df bivra o 3 gr di lievito

disicdratato
2300 mi i acguea Tiepida
130 mi df acqra bollita
2 g dli bicarbonato
125 di farina di mais

Per lo zighini

Jeipolle
2 aglio
50wl el acgra
1 ke di pomodeoring
1 ke di carne dfi manzo
saleq b,
2 gr. herheve

Per accompagnare lo gighini

2000 gr. ceci
200 gr. fagioli
100 gr lenticchie
2 pontoder
100 gr spinaci
sale q.b
pepe b
i evo

Procedimento

Per preparare lo sivhing infziore dalla preparazione del pane
infera. Mescolare in una cioiola fe tre farine: quella di mais,
guella 00 e quella integrale. sciogliere il lievito di birra
disteratato in 230 mi di acqua tiepida ¢ versare il liguido a filo
sulle farine. Mescolave con wna frusta, per ottenere ung
pastella corposa, morbida ed omogenea che verra coperta con
la pellicola e lasciare fermentare per 2 giomi a temperatina
anbiente. Trascorsi due giorni si oftervi w composio pieno di
buolle. A q'um.rﬁ it aeeiungere ad esso 130 mi di acqua
bollente ed il hicarbonato. Mescolare con la frusta; la
consistenza dovia exere una pastella liscia simile o quella
delle erepes. Coprire movamente il fulto con la pellicola ¢
lasciare riposare ancora pern ‘ora, dapo la quale il composto
si presenierd gonfio e pieno di bolle. Per cuncere il pane si
dovry usare wn padelling antioderente, simile a quello delle
crepes; scaldario molto bene ¢ versare su di esso circa 70 gr di
composto. Non appena inizieramno a comparive delfe bolle
sulla superficie coprire con un coperchio e terminare la
colfura; ci vorranno circa 2 minutt. Una volta cotto, coprive il
panie molto bene conal pellicola, per evitare che si secehi. Eceo
pronto il pane injeral,

{ina volta complerara fa preparazione del pane passare a
quella dello zighini,

Affenare e writare finemente le cipalle ¢ porle in padelia con un
filo d'olic insieme agli spicchi i agho schiaecian, Fare
rosolare il fuito g fuoco moderaio. Unire poi i berbere e
lasciare insaporire per qualche mirwto, Intanto tagliare la
pm'pu i manzo in pezzelli ¢ unirli al composto facendolo
isaporire. Infine agghmgere i pomodori e il sale. Lasciare
cuocere il hitto, con un coperchio, per circa due ore,

mescolando di tanto in tanto e aggiumgendo dell acqua tiepida
se il sugo dovesse secearsi troppo. Preporare nel frattenpo
accompagnamento per lo spezzating: frullare in wn miver i
legmami sceltl, dopo averli cucinali, salare e pepare o piacere.
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Ulna vola cotta la carme s puo comporre lo zighini, Preparare
un gramde piatto-¢ adagiani il pane fnjera, af centro di esso
pasare un abbongdante cucchiaio di spezsatino ¢ intormo alia
carne disporre | fepumi. Lo zighini é promio per essere
gustato....anche mangiato divefiamente con fe mani cosi come
vivale fa iraelizione erifreg)!

Y. ha condiviso con noi, con un pizzico di nostalgia, le
emozioni e 1 ncordi legati alla preparazions nel suo paese di
origine di entrambi i piatti, legati ad occasioni speciali.

(i ha raccontato di preparare il rito del caffé nei pomerigg di
incontro e con le amiche che, a differenza del caffé fugace
preso nella nostra tradizione, nella loro diventa un vero
proprio nto da praticare con mﬂﬁj:ﬂiuaa lentezza tra chiacchiere
e confidenze,

T
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Tngredienti
sale g.b.
1 ke. cime di rape
! agilio
aceinghe ( alici son 'olio & filen)
peperancing in polvere g b,
olio evo g.b

per le orecchietie

250 gr cli semola rimacinata o
arime diirn
150 gr. acqua
8 gr olio evo

Procedimento
Pudive le cime di rapa: eliminare le foglie sciupate, gli steli
esterni uri ¢ fibrosi ¢ mantenere quelli pite piccoli. Porre sul

Juoco una pentola colma di acqua bollente e salata, guando

lacqua  imizia a  bollire versare  le  orecchivite,
Contemporaneamente porre sul fioco una padefia ampia (che
dovra poi contenere le orecchiette) versae wi giro d olio,
laveiario scaldare e poi wnite Uaglio. Lasciare dorave, togliere
laglio intero, spesmere il fioco e aggiungere le acciughe
soft olio i modo che s seiolgano. Agenmgere le cimette di
rapa nella pentola, ferminare la cotra. Una volta colte,
scolarle bene, avendo cura di conservare un po’ i acgua di
cotwra che poirg servive per la mantecatwra, e versarle
direttamente nella padella con if soffritto. Mantecare a fuoco
vivace per un paie di minuli- e mescolare hene per insaporire
le ovecchiete. Se sembrano un po " ascinte versare wn mestolo
o ‘acqua i cottura. Spegnere il fuoco ¢ wnire il peperoncing a
piacere. Servire le oreechiefte ben calde.




e

B i T | 2 it

Procedimento per le orecehiette faffe in casa.

Mescolare le chue farine i una ciotola ¢ frasferirle s ana spianatois,
formande la classica fontana con i o af centro. Aggingere acqua
g alla volta, ¢ incominciare ad impasiare. Per ultimo aggimgere
Falio ¢ contimiare ad impastare, fing ad ofterere wun inpasto molto
liscio € marhide @ cut davete ima forma rotorda. Avolgere [impasio
nella pellicola e lasciarlo riposare per 10013 minuit affincheé diventi
b elastico, Passato questo tempo, prendere un pezzo ai pasta alla
vl ¢ farmare wn tubo non troppo sofiie. Dividere if tubo of pasta
adtermito i focehet farghi circa § cm e, con m coltello dalla prnta
arrofondata, frascinare ogn pezzeto df pasia sulla spianatora in noda
che la peasta st curvi assumendo la forma at ima conchigha, Dranie
questa operazione con |'alira mano fenere fermo un lato del pezzo i
st A questo pranto, appoggiare ceni conchigha sulla puta del dito
pollice ¢ rovesciarla all indieiro per ottenere le arecchiene. Disporre
le orecchietie ima aceanto all'alira sie di un relo o sulla stessa
spignatoia ben infavinata per far §i che si aschhing, quindi ciocere
i hbomndante aeguan salatg per 748 i,

Le orecchiette con le cime di rapa, chiamate anche “sirascinate”, sono
uno ded piattl pict pit rappresentaniv della Pugha, soprattutio nella
provincia di Bar. Sono un piatto della tradizione contading che nasce
dall'unione di sapori decisi 'amarognolo che contraddistingue le cime
i rapa. la sapadité delle acciughe e il gusto piccante del peperoncine.
Con l sealizzazione di questo piatto sbbiamo condivisoircordi diR .
quando ancora bambina, nmaneva incantata dalla sestualivy della
nonea che trascinava con il coliello Je orecchiette sulla spianatoia.
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biettivo del glossario ¢ chiarire i significati di termini
frequentemente usati quando si parla di “educazione
alimentare sana ed equilibrata”,

E la reazione del sistema immunitario a cibi o sostanze
generalmente innocul che esso percepisce come pericolosi,
scatenando una serie di sintomi come gocciolamento del naso,
orticaria (macchie sulla pelle), tosse, stamuti, arrossamento
degli occhi, 1 pit grave, al punto da poter essere letale, e raro &
I'anafilassi: brusco calo della pressione sanguigna e
resmingimento delle vie aeree. C'é poco da fare per il
trattamento delle allergie.

E una carenza di ferro disponibile nel sangue che puo causare
scarso appetito, nausea e senso di affaticamento. Causata da
un'insufficiente assunzione di cibi nechi di ferro come carni
rosse magre. pesce, verdure a foglia, cereali e pane mtegrali,
semi, legumu, tuorlo d'uovo, germe di grano e frutta secca, 1l
ferro viene meglio assimilato in presenza di vitamna C.

L'Orpanizzazione Mondiale della Samta sottolinea come una
giusta dose di attivita fisica nell’etd della crescita contnbuisca
allo sviluppo di tessuti muscoloscheletnci (ossa, muscoli,
legament), del sistema cardiovascolare (cuore, polmoni) ed
endocrino-metabolico. Inoltre, favonisce la coordinazione e la
capacita di controllo dei movimenti e facilita il mantenimento
del peso ideale.

[ bambimi hanno bisogno di calcio per sviluppare ossa e denfi
forti,

Il calcio & contenuto principalmente nel latte, nello vogurt e nel
formageio. Si considermo anche le fonti di calcio alternative
come il tofir, la frutta secca, il pane bianco, nocl, nocciole,
semi, verdure come i broccoli, arance, legumi come i fagioli,
sardine in scatola,
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Essenziale fonte di energia. 1l tipo pilt sano ¢ costitwio dai
carboidrati complessi contenuti m cibi come i cereali da
colazione non raffina, 1l pane e il nso mtegrali. | bambini
hanno bisogno di meln carboidran per mantenerst attivi: circa
meta della loro dieta dovrebbe esserea base di carboidran.

Dal sesto mese di vita compiuto, il laite matemo da solo non ¢

piti sufficiente a soddisfare 1 bisogni nutritivi del bambino. S1

puo inziare dungue il cosiddetto  divezzamenio o

svezzamento, con I'aggiunta di cibi solid e semisolidi.

A questa et il bambino & ormai pronto da ogmi punto di vista

(psicologico, motono, digestivo) ad un tipo di nutmmento

diverso dal latte matemo e potra accettare il cucchiamo e

gestire la deglutizione di cibi densi.

Come primi alimenti diversi dal latte da offire st possono

provare, in base alla scelta materna, alle abitudini culturali e

all"accettazione del bambino, | seguenti:

+ vegetali cotil e mtah come patate, carote

« banana o pera 0 mela grattugiata

+ crema di nso messa nel latte

@ suecessivamente

« carboidrati come riso, mais, pomdge, akamu, tapioca, yucea

* proteine (senza eccedere): montone, agnello, pollo, manzo,
pesce capretto, maiale.

A questi alimenti non aggiungere zucchero (puo favorire la

cane), sale (& gia contenuto a sufficienza nei cibi), miele (mai

sotio I'anno di vita perché potrebbe contenere un batterio

molto pericoloso. 1l botulino). Meglio evitare alimenti a

contenuto ridotto di grassi come certi tipi di latte e yogurt,

perche il grasso & importante per un Organismo I crescia,

specialmente per il cervello. Prefenre, qumd, 1l latte mtero.

Come 1l bambmno mangera cibi semusolidi e sohdi cosi

progressivamente berra meno latte (materno o artificiale).
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La giomata ahmentare del bambino deve essere distribuita n
modo razionale; una buona prima colazione ( 15% delle calone
totall), uno spuntino leggero (5% delle calone totali), un
pranzo equilibrato (40% delle calone totali), una merenda
nuiriente ( 10% delle calone totali) € una cena vanata (30%
delle calone totali).

Ripartizione  del fabbisogno  energetico  giomaliero
Kcal/giomo espresso in range nei pasti principali, spunting e
merenda, per fasce di eta scolare;
3-6 anni Energia (keal) Min-max
Colazione 15% 188-274
Spunting 5% 62-91
Pranzo 40% J001-732
Merenda 10% 125- 183
Cena 3094 375-350
ALE 1252 - 1829
6-11 anni Energia (keal) Min-max
Colazione 13% 235-341
Spuntino 5% 78- 114
Pranzo 40%; 626-910
Merenda 1 0% 156-228
{("ena 309 469 - 682
TOTALE 1565 - 2275
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/Ei-’ﬁ?el’ Il ferro & mpontantissimo per lo sviluppo cerebrale e per
quello psicomotorio. E contenuto principalmente nel fegato di
bovino, uova, spigole, came di cavallo, legumi secchi,
cioccolato fondente e frutta secea. L assunzione associata alla
vitamina  favonsce I'assorbimento.

4
/C.{-A:? Aézﬂffﬂfﬁfﬁ Contenuta principalmente in frutta e verdura. Essenziale per il
funzionamento dell’intestino, nduce l'assorbimento  del
colesterolo e previene e 1l rischio di tumon al colon e al retio,

gf‘ wast | bambini hanno bisogno di grassi per disporre di energia e
crescere. | grasst “buom” comprendono gl acidi grassi
essenziali che sono importanti per la salute del cuore e della
pelle e per il funzionamento cerebrale. Si rovane nella fruta
secca, nel semi, nelle verdure a foelia verde e nell’'ohio di
pesce:

Zféﬂi’f@{}a‘ﬂﬂ | fludi sono una componente vitale per sarantire il
funzionamento del corpo e del cervello e utili a favonre la
digestionz del cibo. Se un bambino ¢ disidratato, 1 sesm
POSSOND non essere evidenti; futtavia, | sintomi tipici sono
uritabilita, stanchezza, difficolta di concentrazione e mal di
festa
L’acqua é la bevanda migliore per  bambini. | bambini devano
bere un’adeguata quantita di acqua durante il glorno, almeno |
liro.e 14, di pirse fa caldo o svolzono attiviea fisica intensa.

il éﬁ/ﬂ:@f_{ £ una difficolts dell'organismo a digerire alcuni alimenti che
/ . da luogp a una sene di sintomi come gonfiore ¢ diamea.
/—1 wentare Tra le intolleranze: alimentari, una delle piti note & eravi & la
celiachia, un’intolleranza permanente al gluting.
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RS &ﬂ‘g sleca pranzo nella mensa scolasnca svolge sia un ruolo

nuirizionale che educativo, rappresentando un'ottima
occasione m cut il bambino ha la possibilita di acquisire
corrette abitudim alimentan. La variata proposta det meni in
relazione anche a1 cambiamenti stagionali ha la fimzone di
educare al gusto | bambini che diventeranno 1 consumaton di
doman, indinzzandoli verso suli alimentan salutar
Attraverso ghi aliment! proposti m mensa | bambint possono
ampliare e acerescere il loro bagaglio gustativo, awmmm a
nuovl sapor e ricetie anche non presenti nel meni proposto in
tamiglia.

I sali minerali sono compost inorganici present sia nel mondo
vegetale che ammale, importanti per la salue e
I"accrescimento dell organismo umano. Partecipano, mfati, a
molti processt cellulart, come la formazione di ossae denti e la
regolazione de liquidi corporei,

Sono contenuti in molt alimenti, sia di origine ammale, sia di
ongine vegetale. Alcum cibi sono particolarmente ricchi di
alcuni minerall. Ad esempio 1l latte e 1 suoi derivati sono la
principale fonte di calcio, le verdure e ghi ortaggn di potassto, la
came rossa e | legumi di ferro, il pesce di fosforo, la frutta
seced, il cacao di magnesio, il sale da tavola di sodio.

L'obesita puo essere definita come un eccesso di tessuto
adiposo che, alla lunga, ¢ n prado di indurre un aumento
significative di nschi per la salute, come malatiie
cardiovascolar, pressione alta, diabete e ipercolesterolemia,
Secondo 1 ricercaton di futto il mﬁndn I'obesita pediatrica
potrebbe essere dovuta ad un disordme poligenico, cioé una
suscettibilita determinata da differenti componenti del DNA.
Tuttavia le cause dell’'obesita non sono da ncercarsi
esclusivamente m fatton di tipo genetico.
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| fatton determmant: |'aumento di peso sono principalmente
quelli che nguardano 'ambiente & lo stile di vita del ragazzo o
della rapazza.

Dagl studi condottn dalla dottoressa Sarah Anderson e dal
dottor Robert Whitaker dell'Ohio State Univesaty (OSU) si
evince che |'obesita infantile sia favorita i primo luogo da
cattivi comporiamenti e abitudin emate quali, ad esempio,
mangiare foon casa in modo disordinato e poco salutare,
passare troppe ore davant alla televisione e dormire poco.

Fondamental per la formazione e la nparazione dei tessuti, per
la produzione di enzimi € ormont. Si trovano in came, pesce,
sma, latticinl, uova, lezumy, cereali integrali, frutta secca.
Dovrebbero costituire circa un quarto di ciascun pasto.

A o RETINOLO: necessana agh occhi, alla pelle e alla
crescita. Contenuta in carote, latte, formagg, olio e fegato

B (B, B1. BS, B6, B7, B%-acido folico. B12): essenzia per il
metabolismo, fa formazione dei globuli ross1 e 1 cometio
funzionamento del sistema nervoso. Contenuta principalmente
m latte, uova, legumi, pesci e crostacel, cami e ortaggl verds.
C o acido ascorbico: essenziale per |'assorbimento del ferro e
per il rafforzamento delle difese immunitarie. Si trova in
ortaggl verdi, pomodon, patate, agrumi e altn fruth come
melone, fragole e kiwi.

D o calciferolo; necessana ai denti, alle ossa e per la creseita.
Contenuta nel latte, worlo, burro e olio di fegato di merluzzo.
E o tocoferolo: protegge 1 tessuti dall'ossidazione e
dall’mvecchiamento. 51 trova negh ortaggr verdi e nell’olio di
oliva.

K: necessaria per la coagulanione del sangue. Contenuta
prncipalmente nech ortagg verd:,

PP o niacina; essenziale per il cometto funzionamento del
metabolismo. Contenuta m cami magre, pesce e cereali.
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- Massima vaneta nei pasti

- Mangiate tutti insieme come famiglia

- Non usate il cibo come conforto, punizione o come premio

- Fateli mteressare al buon cibo proponendolo anche i modo fantasioso e divertente
- Evitate i far consumare 1 pasti di fronte al televisore acceso

- Controflate sempre | etichetre

- Riduoeete snack, cibo da fast food e bevande zuccherate

- Favorte 1l consumo regolare di frufta e verdura

- Incomggiate lo svolgmento di attivita fisica

E infme. ..

Dute L/ éd*z @W/
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Hanno gentilmente preso parte e condiviso con noi questa splendida avventura
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