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Il tema dell’alimentazione ha un ruolo centrale per
promuovere una effettiva e diffusa tutela della
popolazione ed € uno dei temi fondamentali su cui
bisogna impegnarsi quotidianamente per
costruire un reale e sostanziale miglioramento
della qualita della vita, attraverso un processo di
educazione al consumo consapevole.

Per questo, riteniamo importante I'intervento nelle
scuole e delle scuole, in particolare conidocenti, e
tramite loro con i genitori, in modo che I'azione
sinergica di prevenzione sia trattata a tutto campo.
E questo opuscolo vuole essere uno strumento
atto a ricavare informazioni utili su un tema di
grande attualita come [l'obesita infantile, per
innescare un processo di prevenzione che ¢ |l
substrato della tutela della salute; e nel merito,
I’Avis si pone a buon diritto, nel novero di quanti
istituzionalmente sono preposti ad essa.

Perché abbiamo a cuore la salute dei donatori di
0ggi, ma soprattutto di quanti lo saranno in futuro,
per il naturale ricambio generazionale.

Assacaziane Siclena Consume Consspevele

L’Associazione Siciliana Consumo Consapevole e
un’Associazione senza fini di lucro, che nasce per
aiutare i consumatori a orientarsi nel labirinto dei
beni di consumo. Nata a giugno del 2010, puo gia
contare oltre 30.000 soci, ponendosi in tal modo
tra le piu significative associazioni di consumo
siciliane. Ha 'ambizioso obiettivo di realizzare una
proposta educativa ed informativa capace di
favorire una consapevolezza nuova degli associati
rispetto ai propri stili di vita e di consumo e ai
rapporti che intercorrono tra consumi,
alimentazione, comunicazione e ambiente. Si
muove grazie al supporto logistico di Ipercoop
Sicilia con la quale ha sottoscritto una
convenzione che le consente di essere presente
presso i suoi punti vendita. Inoltre, Ipercoop Sicilia
si € impegnata a rilasciare agli associati di ASCC,
I’'lpercoop card, ovvero una carta che riconosce ai
suoi possessori dei vantaggi economici nella
spesa. Sono 4 i temi intorno ai quale ruotano le
attivita della Associazione Siciliana Consumo
Consapevole: legalita, tutela ambientale,
territorialita ed educazione al consumo
consapevole.

E’ proprio in quest’ultimo tema che si inserisce la
volonta dell’associazione di aderire al progetto
“l colori del mattino”, un progetto che rispecchia
perfettamente I'impegno di ASCC di voler
diffondere comportamenti virtuosi nel campo
dell’alimentazione, grazie e soprattutto anche
all’aiuto dellascuola.
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Cari insegnanti e genitori, con queste poche pagine non vogliamo sostituirci a voi nel
vostro quotidiano impegno di educatori e guida. Il nostro & solo un piccolo sostegno,
poca cosa rispetto a quanto voi fate per la crescita dei vostri ragazzi. La corretta
alimentazione €, oggi, argomento di continuo dibattito e confronto. Molti dei problemi
di salute che compaiono in eta adulta potrebbero essere evitati se sin da piccoli si
fosse abituati a mangiare meglio. Le insidie sempre maggiori che la societa moderna
ciriservain campo alimentare ci obbligano ad aumentare il nostro livello di attenzione
e di conoscenza. Per questo € necessario I'impegno di tutti a formare dei giovani
consumatori consapevoli, capaci di sottrarsi alle lusinghe pubblicitarie come anche
al facile, monotono e, talvolta, smodato consumo alimentare.
Per I'esposizione abbiamo scelto la via dell’intuito e non quella della logica,
affidando i nostri concetti ai colori e al loro abbinamento con gli alimenti. Crediamo
che per mangiare bene non sia necessario fare i conti prima di sedersi atavola. Eun
patrimonio, culturale e ambientale, che abbiamo ereditato dai nostri avi e che ci
consente di saper scegliere nel migliore dei modi tra le tante varieta di alimenti. La
cucina mediterranea rimane il nostro modello e ad essa facciamo, ogni volta,
riferimento. Crediamo che riscoprire le nostre radici ci consenta di conoscere la
nostra cultura gastronomica nelle sue varie e gustose applicazioni e ci aiuti, alla
fine, anche a mangiare bene, nel rispetto delle buone norme per vivere meglio.
Scusandoci per la lungaggine di questa modesta premessa, vi chiediamo di
seguire i vostri ragazzi in questo difficile percorso, sollecitando ogni volta le
curiosita e lo spirito critico e di analisi presenti in loro, perché possano

crescere liberi da condizionamenti, verso un consumo sempre piu
consapevole.
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Cari ragazzi, sappiamo quanto ¢ difficile e lunga la giornata trascorsa sopra i libri, a
studiare e ripetere per imparare ogni giorno solo qualcosina di piu. Sappiamo, pero,
quanto tutto quello appreso a scuola sia fondamentale e di aiuto per crescere bene.
Non vogliamo annoiarvi proprio noi con i numeri e le faticose ripetizioni. Poiché avete
deciso diaprire questo nostro libricino, vi ringraziamo e vi chiediamo di abbandonare,
per un po’, calcoli e tabelline. Sfogliate queste pagine come fareste con un fumetto.
Leggete quelle poche righe che abbiamo scritto per voi, ma soprattutto divertitevi a
guardare le immagini che per voi ha disegnato Guglielmo Manenti. Vorremmo che
riusciste a giocare con le parole, i colori e le immagini e che tutto potesse servire per
imparare qualche cosa. Noi abbiamo pensato a tutto questo perché crediamo che
nella vita, innanzitutto, c’é da imparare le cose semplici, per esempio a mangiare
bene. “Bella cosa, direte, mangiare € la funzione pit naturale di questo mondo, e non
c’é bisogno che la scuola ci insegni come si fa a muovere la mandibola e a masticare
ed ingoiare montagne di cibo”. Crediamo, pero, che sia necessario mangiare meglio
per vivere bene e a lungo. Ci chiedete se abbiamo molti segreti da svelarvi. Uno solo:
mangiare di tutto e di tutto un po’. “Bel segreto”, direte voi. “E come si fa a mangiare
tutto se ci sono alimenti che non ci piacciono. E poi, abbiamo preso, oramai,
questa abitudine, e ora ci viene difficile cambiare”. Cari ragazzi, per questa
volta fatevi guidare e venite con noi alla scoperta di come si possa fare.
Liberate la vostra mente da tabelline e ragionamenti e imparate ad usare ed
abbinare i colori agli alimenti. Mescolate un po’ di fantasia e il gioco é fatto.
Ragazzi, si parte!




Uhg tqvolg di colori

Quello che abbiamo chiamato Una tavola di colori non € altro che un gioco semplice dove gli alimenti pit comuni sono
abbinati ad alcuni colori. | colori, come i gruppi di alimenti che essi rappresentano, sono tutti importanti e, insieme,
compongono la nostratavola. Impariamo a usarli tutti, ciascuno nella giusta misura.

Se vuoi saperne di piu, prosegui nella lettura e chiediinformazioni al tuo insegnante.

Prova a raggruppare gli alimenti tra di loro in base ad alcune semplici caratteristiche. Noi ci abbiamo provato. Ad
esempio le carni, anche se provengono da animali diversi, possono essere incluse in un solo gruppo, cosi come tutti i
pesci possono far parte di un altro diverso raggruppamento; latte e derivati stanno bene insieme, le verdure da una
parte, tutti i legumiinsieme, verdure e ortaggi a parte, e cosi via.

Cerchiamo, ora, diricordare i gruppi in cui abbiamo suddiviso gli alimenti ed i colori che abbiamo assegnato a ciascuno
diessi. Nellatabella e riportato per ogni colore il gruppo di alimenti corrispondente.

Gruppo 1: carni fresche, uova

Gruppo 2: pesce fresco

Gruppo 3: carni e pesci conservati
Gruppo 4: latte e derivati

Gruppo 5: pasta e riso

Gruppo 6: pizza, focacce, arancine, patatine, ecc.
Gruppo 7: pane, fette biscottate, patate,
Gruppo 8: legumi

Gruppo 9: Frutta fresca

Gruppo 10: verdura e ortaggi

Gruppo 11: dolci




Gli alimenti di ogni gruppo hanno, come abbiamo detto prima, tra di loro delle caratteristiche che li accomunano: prova a
indicare alcune di queste proprieta comuni. Nella colonna delle proprieta indica, per semplicita, una o due qualita. Nella
colonna successiva indica, invece, un aggettivo che ti viene in mente pensando a quel gruppo di alimenti, per esempio:
gustoso, buono, eccellente, vomitevole, troppo salato, amaro, cattivo, disgustoso, ...

Proprieta Aggettivo

Gruppo 1: carni fresche, uova

Gruppo 2: pesce fresco

Gruppo 3: carni e pesci conservati
Gruppo 4: latte e derivati

Gruppo 5: pasta e riso

Gruppo 6: pizza, focacce, arancine, patatine, ecc.
Gruppo 7: pane, fette biscottate, patate,
Gruppo 8: legumi

Gruppo 9: Frutta fresca

Gruppo 10: verdura e ortaggi

Gruppo 11: dolci
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Per verificare il livello del tuo apprendimento, inserisci in ogni riga orizzontale i nomi degli alimenti, facendo attenzione al
colore di ciascun gruppo.

Le lettere dei nomi vanno inserite nelle caselle orizzontali vuote lasciando a sinistra il colore che corrisponde al gruppo
di appartenenza dell’alimento.

[ le[rJule]n]e] Alici, arancia, carote, fagioli, fave, fettuccine,
focaccia, formaggio, gelato, hamburger,
lattuga, lenticchie, maiale, mela, melone,
pane, patatine, pesce spada, pizza,
prosciutto, pomodoro, riso, seppia, speck,
spinaci, torta, yogurt, uva.

Bl c[a]v[o]I]o]




Lq +qv@lq Ogni giorno usiamo tanti colori per la nostra tavola.

Colora /a tavola usando i colori corrispondenti agli alimenti consumati. Colora le caselle, giorno dopo giorno, fino a
completare una settimana. Scoprirai, cosi, quali sono i colori della tua tavola.

Lunedi

Martedi Mercoledi | Giovedi Venerdi

Sabato

Domenica

Colazione

Spuntino

Pranzo

Spuntino

Cena

Hai usato tutti i colori? Bravo!

Hai usato pochi colori o

ti manca qualche colore? Perché?

Hai usato troppe volte lo stesso colore?
Prosegui nella lettura e chiedi informazioni
al tuo insegnante.

Quali sono i colori che hai usato

per la colazione e per gli spuntini.

| colori sono pochi?

Ci sono colori che andrebbero evitati?
Le caselle sono rimaste vuote?

Per sapere se tutto va bene,

vai avanti e prosegui nella lettura.
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: Per molti motivi siamo abituati a dare poca importanza alla colazione nella nostra
Lq colgzione poca imp

alimentazione quotidiana. Per la fretta o per abitudini sbagliate apprese nel corso degli
anni, sempre pill numerosi sono, infatti, i ragazzi che dedicano poco tempo alla colazione o addirittura la evitano del tutto.
Questo comportamento si ripercuote inevitabilmente sugli altri momenti della giornata, ovvero gli spuntini, il pranzo e la
cena, pregiudicando, molto spesso, quello che & I'equilibrio nutrizionale giornaliero. Per quanto riguarda la composizione,
infatti, la colazione dovrebbe rappresentare almeno un quinto delle calorie introdotte ogni giorno, ovvero il 20%.

Gli alimenti della colazione ci devono fornire il carburante necessario per iniziare la nostra giornata di studio o di lavoro.
Senza questa energia di partenza il nostro corpo potrebbe presentare qualche problema, proprio come succede ad una
bellamacchina senza benzina. Stanchezza, calo di attenzione, distrazione, sono le conseguenze piu frequenti.
Cominciamo aimparare le parole della buona colazione conoscendo, innanzitutto, quali sono gli alimenti giusti.

Il latte & I'alimento che puo fornire zuccheri, ma anche proteine di ottima qualita, vitamine e calcio, elementi necessari per
una buona crescita e mantenere una buona struttura di ossa, quellaimpalcatura che serve a sorreggerci per tutta la vita.

Lo yogurt potrebbe sostituire il latte perché ha caratteristiche simili; in piu & ricco di fermenti lattici, utili per il nostro intestino.

La frutta contiene zuccheri, ma anche fibre, vitamine e sali minerali. Meglio fresca e di stagione, potrebbe essere
consumata anche spremuta o frullata.

L’energia maggiore la danno i cereali, come il pane, le fette biscottate, i fiocchi di cereali, i biscotti secchi. Vero fuoco per i
nostrimuscoli e il nostro cervello.

Marmellata e miele sono altre fonti importanti di energia. Buoni da spalmare, ne bastano, perd, poche quantita. Meglio non
esagerare! Anche il cioccolato potrebbe essere spalmato, ma ogni tanto, per togliersi lo sfizio!
Non dimentichiamoci dello zucchero. Anche in questo caso ne basta poco.

ALZATI ]I
E’ TARDI
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Proviamo a sistemare le parole giuste proprio come si fa in un cruciverba. Impareremo a familiarizzare con alcuni
alimenti e segreti della buona colazione.
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1.Dolce, nera, da usare con cautela.
2.Come la neve, anche i cereali

3.Liquido bianco, buono e nutriente

4.Una frutta per la colazione

5.Per far le cose meno amare ne basta poco
6.Meglio secchi per la colazione
7.Acido, anche alla frutta
8.Buono comelil ...

9.1l numero della colazione ideale
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Impara afare colazione seguendo alcune sempliciindicazioni.

La colazione ¢ la prima occasione della giornata in cui la famiglia si riunisce intorno alla tavola per mangiare. In molti casi,
purtroppo, questo non & possibile perché diversi sono i ritmi e i tempi di lavoro e di scuola di ciascun componente della
famiglia. E meglio, comunque, dedicare un po’ di tempo al pasto del mattino. Bastano pochi minuti, dieci o poco piu, per
interrompere il lungo digiuno della notte e iniziare cosi la giornata con una buona partenza.

Oltre alla composizione ci sono altri elementi che fanno della colazione un momento importante della tua giornata. Rispondi
alle domande e colora le caselle in base al punteggio che hai raggiunto. Scoprirai, cosi, quali sono i colori della tua colazione

e cosa civuole perraggiungere il punteggio massimo.

La pila con tutti i colori
della buona colazione

OR[N W| |l O|N| 0

Mano a mano che
rispondi aggiungi o
sottrai i punti fino a
raggiungere il tuo
punteggio finale.

Si parte da qui

1.Con quali alimenti hai fatto
colazione stamattina?

caffe, te, cacao: 0

marmellata, miele: +1

latte, yogurt: + 1

frutta: +1

pane, biscotti secchi, cereali,
merende integrali: +1

salumi: -1

2.Quanto tempo impieghi per la
colazione?

meno di cinque minuti: 0

5-7 minuti: +1

8-10 minuti: +2

piu di 10: +3

3.Cosa altro fai a colazione,
mentre mangi?

leggo: O

vedolaTV: 0

niente: +1

parlo con gli altri: +1
cammino: -1

4.Con chi fai colazione?
da solo: 0

in compagnia,

con i miei familiari: +1

Punteggio finale:




Ly f//'lq di cofori dellg tvg colgziome

A conclusione colora tutte le caselle fino ad arrivare al punteggio raggiunto,
ricordando che ogni casella ha un colore diverso.
La colazione ideale possiede tutti i colori della pila.

OR[N W AUl |0
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Ecco un gioco semplice per misurare I’energia della tua colazione. Attenzione, perd. Non ci sono calcoli di calorie,
pertanto la valutazione € solo approssimativa: facciamo tutto a colpo d’occhio! Questo vuol dire che se vuoi dei risultati
piu precisi devi usare un metodo diverso. Chiedi al tuo insegnante come fare!

12
11
10

Ipwwb 3 <P

Cosa mangi a colazione?

e una tazza di latte: 1

una fetta di pane: 1

due cucchiai di cereali: 1

piu di una fetta di pane: 2
quattro fette biscottate: 1

* tre biscotti secchi: 1

e salumi: 3

e cioccolato: 3

¢ una brioche o un cornetto: 2
una frutta: 1

¢ ml 200 di succo di frutta: 1
un vasetto di yogurt: 1

due cucchiaini di miele: 1
due cucchiaini di zucchero: 1
una vaschetta di marmellata: 1
e te, caffe, cacao: 0

Punteggio finale:

Colorailnumero di caselle corrispondenti al punteggio ottenuto

(una casella perognipunto).

RISULTATI

0: seirimasto al punto di partenza. Hai bisogno di energia per affrontare la giornata.
Da 1 a 3: livello ottimale; la tua colazione potrebbe essere adeguata al tuo
fabbisogno energetico.

superiore a 3: la tua colazione potrebbe essere troppo abbondante rispetto
all’energia fisica che il tuo corpo spende ogni giorno. Rivedi le tue necessita
alimentari.
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Secondo la sua origine latina, merenda vuol dire cio che si merita. A meta mattina e a meta pomeriggio, durante il lavoro o lo
studio, rappresenta il meritato ristoro, per continuare, con rinnovata energia, I'attivita interrotta. Molto spesso, oggi, la
merenda non & pil la pausa o la breve sosta, con un contenuto calorico limitato appena al 5% del totale giornaliero, come
dicono i dietologi. Dall’happy hour al continuo piluccare di cibo, la merenda si & trasformata in qualcosa di “altro”. Non ci
dilungheremo oltre su questo tema ma, nelle pagine che seguiranno, ti proporremo degli spunti per capire meglio il ruolo
della merenda e quali sono gli alimenti pit indicati che potresti consumare in questa occasione.
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UNA VOLTA UN RE DI NOME GASPARONE l
RANDE, ALTO E GROSS50, SEMPRE TRISTE.

2
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IAVA DI CONTINUO PER L’INTERA GIORNATA [&t

UN GIORNO SI
PRESENTO’
DAVANT! AL RE
IL MEDICO DI
CORTE.. .

VORREI CONSIGLIARVI
Di

MERENDA AL
MATTIN® E

DI POMERIGGIO

“SIRE NON POTETE
MANGIARE TUTTO
IL GIORNO ¥/

COME os| //
PORTATELO VIA

=, TAGLIATEGL!
Z LA TESTA //_




COSA MI AVEVA CONSIGLIATO
DI MANGIARE A
MERENDA

QUALCHE GIORNO DoPO [B5

FORSE AVEVA 5

RAGIONE 1L Yl SE NON MI

DOTTORE ... SBAGLIO
PARLAVA DI
_CAVOLI

SICURO
CAvoul /

NESSUNO DELLA
CORTE SAPEVA
COME CUCINARLI

N /PER MERENDAY §
N\ CAvVOLI

VOLENDO 1L RE MANGIARE CAVOL!
A MERENDA,OH VvVOI SUDDITH...
CHI DI VO\ PREPARERA ==
LE MIGLIOR!I PIETANZE
AVRA? TANTO ORO
GUANTO IL PESO DEI

130 CAVALLI REALI

- g .
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TANTI FURONO | SUDDITI CHE SI PRESENTARONO A CORTE;
| PORTANDO LE LORO PIETANZE ANCORA FUMANTI
\ MA IL RE RIMANEVA INSODISFATTO...

: o R =y
UN BEL GlORNO S| PRESENTO’
' A CORTE GASPERINO &
M DETTO ANCHE CERVELLO FINQ BUON SIRE_E SECONDO vor Ji
Ry CHE (’ ENTRANO | CAvoLl /2 S8
E CHE CENTRA __A MERENDA 72 A
IL CAVALLO? 5 =

%) / MIO SIRE HO PORTATO
IO QUELLO CHE
A POTRESTE MANGIARE

R\ A MERENDA Al RE GASPARONE CAPI

LA LEZIONE

TANTA ERUTTA FRESCA)\ ¢

SPREMUTE E SUCCHI, | _ " GASPERINO EBBE LA
QUALCHE PEZZETTO w\ , ) | SUA RICOMPENSA
> | E VISSE A LUNGO,

DI PANE CON OLIO ©
CON VERDURE ...
D FELICE E CONTENTO
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Merenda Pappone era un ragazzino coniil pallino della scienza. Non vi sto a descrivere la forma del suo corpo, né dicome era
fatto in viso. Vi dico solo che, negli ultimi mesi, al posto delle orecchie gli erano spuntate due sottili fette di patatine dorate e
un’antenna, sottile e lunga, gli era cresciuta proprio in cima alla testa. Vi lascio immaginare il motivo di questa strana
trasformazione, ma non lo dico. Sembra, comunque, che sia la nuova mutazione che si sta diffondendo tra i ragazzi della
stessa eta che hanno certe abitudini di cui & meglio tacere. Volendo sempre verificare ogni cosa e toccare con mano, un
giorno, il nostro Merenda Pappone si prese la briga di esaminare le merende dei suoi compagni di classe e di confrontarle
con la sua. “Facciamo colare a picco le nostre merende”, urld quando, all’ora della ricreazione, senti suonare la campanella
della scuola. “Mettiamo tutto dentro un imbuto e vediamo quali sono le merende pit leggere e quelle pit pesanti”. | suoi
compagni, che lo conoscevano quanto era ostinato, si rassegnarono, per quella mattina, a cedere laloro merenda. Merenda
Pappone tiro fuori dal taschino della sua felpa un imbuto di vetro, piccolo quanto la punta di un mignolo. Dopo averlo
immerso in un po’ d’acqua, I'imbuto crebbe quanto una lavagna. Rimasero tutti meravigliati, con gli occhi grandi a guardare.
Pappone comincio, cosi, a buttare dentro I'imbuto le merende dei suoi compagni: prima la frutta, poi una scatolina di succo
di frutta, uno yogurt, frutta ancora, altra frutta, uno yogurt. Mano a mano quelle cose rimanevano sopra e non scendevano
giu. Poi prese i panini, e giu tutti dentro I'imbuto. Finirono sotto la frutta e lo yogurt, ma c’era spazio ancora piu in basso. Fu la
volta dei dolci: crostata, caramelle, brioche farcite e tanti altri dolciumi precipitarono dentro I'imbuto facendo un grande
tonfo. Ma la frutta rimaneva sempre in superficie. “La mia merenda e la piu leggera di tutte. Ora vi faccio vedere cosa
succedera”. In meno che non si dica prese una manciata delle sue patatine e la getto dentro I'imbuto. Sentirono tutti un forte
gorgoglio, un tremulo lamento finale e quelle foglie di croccanti e salate patatine scesero giu per lo stretto collo dell'imbuto,
uscirono fuori e caddero a terra frantumandosi in mille pezzetti. Merenda Pappone impallidi. “Vedrete ora cosa faro”. Prese
una lattina di aranciata e tre di coca dal suo zainetto e le versd dentro I'imbuto. Nuovo gorgoglio, tonfo finale e il liquido
spumeggiante attraverso I'imbuto, bagnando, alla fine, il pavimento della stanza. Fu cosi che Merenda Pappone si convinse
che la sua merenda era la piu pesante di tutte e che, forse, quella sua abitudine I'aveva un pochino trasformato. Ma noi non
diremo mai come era stato mutato. Diremo solo che, alla fine, Merenda Pappone, verificando, cambiando abitudini e
crescendo, si tramuto in un giovane alto e bello. Gli caddero le antenne dalla testa e gli ricrebbero le orecchie al posto delle
patatine. Ah!, dimenticavo a dire un’altra cosa. Dopo quell’esperimento Merenda Pappone cambio merenda. Pare che da
allora abbia sempre mangiato frutta, yogurt e, talvolta, pane con olio o pomodoro.

Finita che fu la storia, si pud dire che
non tutte le merende sono uguali. Solo
frutta, succhi di frutta e yogurt possono
essere consumati frequentemente.
Piu attenti bisogna stare per le altre
merende. Massima attenzione va
riservata ai dolci, ma per bevande e
patatine attenzione che non avvenga il
malefico mutamento che, prima,
aveva colpito il nostro Merenda
Pappone!




Le comelusioni df
merehdq fappone

Quante volte & possibile consumare
i diversi gruppi di alimenti
nel corso di una settimana

Freguente: o

questi sono gli alimenti che puoi
consumare ogni giorno;

noi ti consigliamo di consumarli
almeno tre volte la settimana

foco ‘Fl'e,jweh"’e,:

puoi consumare questi alimenti
fino ad un massimo

di tre volte la settimana

Meho freguente:

ti consigliamo di consumare questi alimenti
poche volte, non piu di una o due volte
la settimana

Raro: o
consuma raramente i dolci, per esempio
non piu di una volta la settimana

AttehZiokhe ;o

non e sempre festa!
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il Merehdometro e i colori dellg mererds

Con questo semplice gioco di colori potrai verificare se la tua merenda va bene oppure dovrai cambiare qualcosa. Rispondi
alle domande e alla fine calcola il risultato finale. Riporta sulla riga del tuo merendometro i colori di riferimento secondo il
punteggio ottenuto. Per esempio se hai ottenuto un punteggio di + 3, colora le tre caselle +1, +2, +3 in base ai colori della
rigadiriferimento.

Nella valutazione complessiva abbiamo considerato non solo la qualita della merenda ma anche quello che fai mentre
mangi. Va tutto bene se il risultato si colora di verde o azzurro; dovrai modificare qualcosa se otterrai colori di tonalita rossa.
Naturalmente si tratta di una valutazione approssimativa, a colpo d’occhio! Cosi anche il punteggio che abbiamo assegnato
alle risposte € arbitrario.

Se vuoi approfondire chiedialtuo insegnante.

1.Cosamangi?

a.Frutta, frullato, succo difrutta, yogurt: +2
b.Merendina non farcita, pane e olio: +1
c.Panino con salumi, con formaggio: -1
d.Dolciumi: -2

e.Pizzetta, snack, patatine, bevande doilci: -3

2.Hai giocato all’aperto, prima di fare merenda?
a.Si: +1
b.No: -1

3.Guardila Tv mentre fai merenda?
a.Si: -1
b.No: +1

4.Mangi mentre leggi?
a.Si: -1
b.No: +1

5.Fai merenda durante una pausa
quando videogiochi o sei al computer?
a.Si: -1

b.No: +1

Punteggiofinale:

-6 -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5 +6

Colora il tuo merendometro con i colori corrispondenti al punteggio ottenuto.

Tutti i colori del merendometro




L merendq che vorres

C’e un paese che vorrei, anche se mi viene difficile a pensarlo. Compare ogni volta che guardo lontano, oppure chiudo gl
occhi per sognare. Nel paese che vorrei i mulini macinano il grano e le merende le fanno i fornai. | fiumi sono di acqua tanto
limpida che si pud anche bere. | pesci vengono a galla a salutare e le nuvole mandano acqua pulita che la gente raccoglie in
grandi vasi e nelle brocche, per portarla a tavola. Nel paese che vorrei anche gli alberi parlano, e tutti, a turno, stanno sotto i
loro rami ad ascoltarli. Gli animali pascolano contenti in grandi prati verdi e profumati e gli uccelli, ogni mattina, cantano in
coro fino a svegliare il sole. La gente sorride sempre e saluta “Buongiorno”, “Buongiorno a voi” rispondono tra di loro. Da
mattina a sera le case disperdono in aria, per le strade, gli odori delle loro cucine. Si comincia appena alzati. Nel paese che
vorreila chiamano colazione. Donne e uomini, grandi e piccini, stanno seduti intorno alla tavola, parlano e mangiano, mentre
macchie di colori si spandono nell’aria, accarezzando i volti e rendendoli ancora piu felici. La frutta arriva nei cesti, rossa e
verde, gialla e bionda e nessuno desidera altro, nel paese che vorrei, e ognuno fa merenda con poche cose buone raccolte
nei campi. Nel paese che vorrei non sono mai stato, e mi viene sempre piu difficile a pensarlo, forse perché, di sicuro, non
saprei nemmeno dove cercarlo.
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Lg merehdy che vorreri di matting

Scrivi quello che vorresti mangiare per la merenda del mattino nei giorni della prossima settimana.

Lunedi Martedi Mercoledi | Giovedi Venerdi Sabato Domenica

| colori

della
merenda

La
merenda
che vorrei

Lq merendq che vorrei di pomeriggio

Continuiamo il nostro giochino dando uno sguardo anche alla merenda del pomeriggio.
Scrivi quello che vorresti mangiare per la merenda del pomeriggio nei giorni della prossima settimana.

Lunedi Martedi Mercoledi | Giovedi Venerdi Sabato Domenica

| colori della
merenda

La merenda
che vorrei




i miei colori del mattito

In queste ultime pagine ti si chiede di riportare i colori dei gruppi degli alimenti consumati a colazione e a merenda per due
settimane, non consecutive, cosi come ti sara spiegato dal tuo insegnante. Alla fine, vedrai come in uno specchio le tue
abitudini. Ti potra essere utile per riflettere e, se necessario, cambiare.

Speriamo di non averti annoiato abbastanza e che rimane ancora un po di entusiasmo per concludere quest’ultimo compito.

Lg mig colgzione

Riporta nelle caselle quello che hai consumato a colazione nei diversi giorni della settimana.

Data: Lunedi Martedi Mercoledi | Giovedi Venerdi Sabato Domenica

| colori della

colazione

La colazione
consumata




Le Mie MeFMJe J matting

Riporta nelle caselle quello che hai consumato per merenda nei diversi giorni della settimana

Data: Lunedi Martedi Mercoledi | Giovedi Venerdi Sabato Domenica

| colori della

merenda

La merenda
consumata

Le, M//’e Me ki ehJe or fom@hizyio

Questa volta ti si chiede di indicare anche il tempo trascorso in attivita fisica nel periodo compreso tra le 14,30 e le 20,00.

Data: Lunedi Martedi Mercoledi | Giovedi Venerdi Sabato Domenica

| colori della
merenda

La merenda
consumata

Tempo davanti
aTV,
videogiochi,
computer*

Tempo per
giochi
all’aperto,
sport,
allenamento,
palestra, ecc*

*: Ogni quadrato corrisponde a 1 ora secondo I'ordine indicato ed il colore corrispondente. Se hai impiegato tre ore, colora tre caselle,
ciascuna casella con il proprio colore.

1
Tempo davantia TV, - Tempo, sport,

videogiochi, computer, ecc. 4 allenamento, palestra, ecc.




: Faccigmo / conti Je//q é@lqzlp@he

(questo foglio va staccato e consegnato allinsegnante)
' Riepilogo dei colori utilizzati a colazione

Indica quante volte hai fatto colazione nella
settimana (tabella di pagina 24) N°

Gruppo 1

. Gruppo 2

Gruppo 3

. Gruppo 4

Gruppo 5

Gruppo 6

' Gruppo 7

Gruppo 8

' Gruppo 9

Gruppo 10 N°

' Gruppo 11 N°

J-

Citta Data

Scuola Classe

Sesso: M| | F[ ] Eta
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Faceigmo i conti dellg ... merends

Riepilogo dei colori utilizzati a merenda (tabella di pagina 25)

Per la merenda del pomeriggio indica anche quante volte hai scelto i colori corrispondenti al tempo libero.

Indica quante volte hai fatto merenda nella
settimana ( tabella di pagina 25)

Merenda del mattino

No

Merenda del
pomeriggio

No

Gruppo 1

Gruppo 2

Gruppo 3

Gruppo 4

Gruppo 5
Gruppo 6

Gruppo 7

Gruppo 8

Gruppo 9

Gruppo 10

Gruppo 11

No

No

TV, Computer,
videogiochi

Giochi all’aperto,
sport, palestra

I
-
-
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, N ?
€he gvs 10 ce
Siamo arrivati alla fine del nostro viaggio tra i colori del mattino. Potrai
continuare ancora, perd, cercando di scoprire i sapori del cibo che consumi
ognigiorno.

Prova a casa. Entra in cucina. Inizia dai colori e dalla forma, continua, poi,
esplorando il fantastico mondo delle sensazioni che ogni cibo riesce a darti. E
facile dire amaro per tutto quello che non piace. Ma ci sono tanti sapori ancora,
prova a distinguerli: dolce, acido, salato, insipido e cosi via, fino alle piu sottili
differenze e sfumature.

Puoi continuare anche a scuola con la guida del tuo insegnante.




e 2\ l
€e piv gusto qhche q Myseo
Al Museo del Costume e della Cucina, con i laboratori del gusto potrai imparare a riconoscere molte differenze tra gli

alimenti di uso piti comune.

Con una serie di giochi, dall’oggetto misterioso alla prova dell’olfatto, potrai esercitare le tue capacita gustative e diventare
un esperto assaggiatore. '

Potrai scoprire anche come mangiavano i nostri nonni e conoscere gli attrezzi di una volta. Un mondo che ci appartiene e che
e alla base della nostra alimentazione e della cosiddetta cucina mediterranea.

Il Museo del Costume e della Cucina si trova a Scicli
in Via Francesco Mormina Penna 65 '
Tel. 334 3658158 - www.associazioneisola.it
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