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Conoscere il cibo cucinando

.. quindi chi si
occupa della
alimentazione
del bambino e
un operatore d
salute?




Conoscere il cibo cucinando

. chi si occupa
della
alimentazione del
bambino
conosce cio che
somministra?

IN CUCINA ......
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Per secoli la cucina ha rappresentato lo
spazio della casa

. dove si preparava il cibo
. dove si consumava Il pasto insieme
. dove si relazionava

E ancora cos i ?




guanta importanza si da oggi a questo
spazio della casa ?

+ 0 - della alla zona televisione

guanto tempo si dedica al cucinare ?
+ 0 - di quel che si dedica alla televisione




A SCUOLA
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Molte scuole hanno scelto di realizzare la
cucina interna ritenendolo anche un
Importante spazio pedagogico

In altre scuole si e ridotto ad uno spazio di
supporto per la distribuzione



Conoscere il cibo a scuola
Il bambino nella scuola per

I'Infanzia .......

IMPARA

SPERIMENTA

S| RAPPORTA CON IL CIBO
INSIEME AGLI ALTRI BIMBI

CONFRONTA IL CIBO ED IL RAPPORTO CON
IL CIBO DI SCUOLA CON QUELLO DI CASA




Conoscere il cibo a scuola
Il cuoco nella scuola per

I'Infanzia .......

CONOSCE e

INSEGNA Al BAMBINI )

=

SI CONFRONTA CON LE MAMME

INSEGNA A CUCINARE LA SALUTE




CONOSCE

SPERIMENTA

S| CONFRONTA CON LA CUOCA =
E CON LE ALTRE MAMME

IMPARA A CUCINARE
PER LA PROPRIA FAMIGLIA




la scuola puo insegnare
a cucinare la salute
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la scuola puo insegnare a
cucinare la salute




Il Menu della scuola

Il Menu della scuola assicura, varieta nelle proposte,
equilibrio nei nutrienti prendendo come riferimento:

- l'esperienza delle nostre scuole

- i LARN. Livelli di Assunzione Raccomandati di Energia e
Nutrienti per la popolazione italiana;

- le Linee guida Nazionali per una sana alimentazione;

- le Linee strategiche per la ristorazione scolastica in
Emilia-Romagna (2009);

Il Servizio Igiene Alimenti e Nutrizione (SIAN) esprime un
parere di conformita per tutti i menl di scuola pubblica o

privata.

| menli possono essere periodicamente modificati al
fine di:

1. aumentare la gradevolezza dei cibi;

2. consentire la proposta di nuovi piatti.

Anche a casa cerca di seguire
queste indicazioni

- Aumentare il consumo di - Ridurre lutilizzo del sale.

frutta, verdura e legumi
(questi ultimi possono
essere utilizzati come piatto
unico, primo o secondo).

- Favorire il consumo di

pesce.

A scuola ogni
menu ruotfa su
C’e un menu 4 settimane!
estivo ed uno
invernale




10 regole per tutta la famiglia

FARE 5 pasti al giorno: colazione, spuntino, pranzo, merenda, cena.

FARE sempre la colazione: fornisce le energie per affrontare la
giornata.

VCONSUMARE 5 porzioni tra friltta. e verdura (raccomandazione

OMS).

_ sbagliato si introduce piu cibo

di quello necessario.

SNACK e dolciumi solo nelle"Gecasioni speciali, limitare le

bevande zuccherate.

WNON'MANGIARE mentre si gliafda (2 tv, si studia o si gioca,

distraendosi si rischia di mangiare di piu.

BERE'a sufficienza, ‘ogni giomebcirca 2 litri di acqua.
_r fornire al corpo tutti i nutrienti.

MUOVERSI il piu possibile.




Consigli per i genitori

oraggiarsi di fronte ai rifiuti... fare piu tentativi

\(GIOCARE Gon' i cibo & n'Bilsn modo per farlo conoscere e

apprezzare dai bambini.




Quando cucini ricorda che...

- La Cottura al vapore: minore perdita di Sali e vitamine
rispetto alla lessatura;

- La Cottura al forno: consente di ottenere alimenti
appetibili (croccanti, dorati.) con ridotto utilizzo di grassi;

- La Cottura brasata o stufata: cottura prolungata con
aggiunta di liquidi e senza grosse perdite nutrizionali;

- La Cottura alla griglia/piastra: consente leliminazione
dei grassi, ed e consigliabile solo se il consumo e
immediatamente successivo alla cottura. Nessuna parte deve
risultare bruciata/carbonizzata.




Grazie per
'attenzione
e buon
lavoro







