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  Introduzione


  


  


  L'approccio al cibo e il suo rapporto con gli alimenti sono tappe fondamentali nella crescita del bambino e pongono le basi per uno stile alimentare salutare che permane nell’età adulta.


  Per un corretto sviluppo è infatti importante educare i piccoli a consumare un’ampia varietà di alimenti, evitando la monotonia nella dieta. Un aiuto a prevenire i rischi derivanti da errori nutrizionali, come eccessi o carenze.


  Nei primi mesi di vita, il latte rappresenta il nutrimento ideale e la sua composizione equilibrata lo rende compatibile con le capacità digestive del neonato.


  Crescendo, però, ha bisogno anche di altre sostanze nutritive, capaci di rispondere alle esigenze di un organismo in rapido sviluppo. Dopo il quarto mese di vita, infatti, il pediatra valuterà l’opportunità di introdurre un pasto diverso dal latte.


  Il bambino deve abituarsi, quindi, ad accettare gradualmente nuovi sapori, odori e consistenze del cibo. E il primo approccio con nuovi strumenti, come il cucchiaino o la tazza, gli consentono di approfondire la sua conoscenza del mondo esterno. Un’attenta guida medica consentirà, pertanto, di formulare le giuste combinazioni alimentari. Pur esistendo delle regole generali, infatti, il medico stabilisce singolarmente le tecniche migliori per uno svezzamento ideale, in relazione all’età, al peso, alle condizioni generali di salute e alla situazione ambientale del piccolo.


  Il primo pasto diverso dal latte sarà, comunque, il brodo vegetale in cui verranno stemperate crema di riso o di mais.


  Poi, poco per volta, si aggiungeranno la frutta, le verdure, la carne, i formaggi, il pesce, secondo uno schema che tiene conto del continuo accrescimento delle capacità digestive e metaboliche del bambino e del fabbisogno dell’organismo.


  Gli alimenti devono, infatti, apportare i nutrienti fondamentali che si possono classificare in:


  


  – carboidrati (o glucidi), che comprendono gli zuccheri semplici e quelli complessi o amidi (dei cereali, delle patate, dei legumi) e forniscono energia;


  – proteine, che possono essere di origine animale (carne, pesce, latte e derivati, uova) o vegetale (cereali, ortaggi e legumi) e forniscono gli elementi di cui sono composti principalmente i tessuti (muscoli, ossa, pelle);


  – vitamine, contenute soprattutto in frutta e verdura, che regolano tutti i processi vitali;


  – grassi (o lipidi) che apportano energia e comprendono quelli di origine animale, come il burro e i grassi contenuti in carne e pesce, e quelli di origine vegetale, come l’olio, che (specialmente se usato a crudo) è considerato il condimento più equilibrato;


  – sali minerali, contenuti in tutti gli alimenti, che regolano le funzioni dell’organismo ed entrano nella composizione dei tessuti;


  – acqua, di cui il corpo umano è costituito in massima parte.


  


  Nella composizione del pasto è di fondamentale importanza evitare la combinazione di troppi alimenti proteici di origine animale, in quanto rende difficoltosa la digestione. Nei bambini e nei ragazzi in età scolare, in particolare, abitudini alimentari scorrette (l’errata distribuzione dell’apporto calorico giornaliero, la vita sedentaria, l’eccesso di spuntini e la soppressione della colazione) possono essere causa di sovrappeso e obesità. Il fabbisogno energetico giornaliero, tenendo conto delle diverse fasce di età, dovrebbe essere distribuito in modo razionale, assicurando circa il 15 percento dell’apporto calorico con la colazione, il 5 percento con lo spuntino, il 40 percento con il pranzo, il 10 percento con la merenda e il 30 percento con la cena.


  Educare i bambini a consumare un’ampia varietà di alimenti, però, non è sempre facile. Se da una parte bisogna evitare di incorrere negli errori più frequenti (spuntini troppo ricchi, eccesso di proteine, grassi e carboidrati, scarso apporto di fibre e vitamine), dall’altra occorre fare i conti con il rifiuto del piccolo di alcuni alimenti (soprattutto frutta e verdura).


  Oltre a una selezione razionale e accurata, metodi di cottura leggeri e varietà della proposta giornaliera, si presenta spesso la necessità di “nascondere” gli alimenti sgraditi in preparazioni accattivanti, magari giocando con il cibo, proprio come se fosse il rancio dell’eroe preferito dei cartoni.


  La fantasia gioca infatti un ruolo importante, a condizione comunque che non si insista mai troppo e che, piuttosto, si conduca il piccolo buongustaio alla scoperta della sua dieta ideale.


  E per i più grandi? Il modo migliore di prenderli per la gola è quello di copiare le idee dei fast food, magari preparando in casa un sostanzioso hamburger con carne, pesce e soprattutto tanta verdura.


  In alternativa, possiamo proporre ai ragazzi dei piatti unici con un equilibrato apporto calorico come la pizza o le insalate di pasta o di riso, meglio se integrali, per aumentare il consumo di fibre.


  Un discorso a parte meritano i dolci, quasi sempre graditi ai nostri piccoli. Proprio per questo motivo, è importante non affidarsi al caso ma privilegiare preparazioni casalinghe che offrono il vantaggio non indifferente di garantire prodotti genuini, combinando tra loro ingredienti come frutta fresca e secca, cereali, yogurt.


  L’utilizzo, invece, di farine diverse da quella di grano, consente anche a chi è intollerante al glutine, di fare la sua pausa dolce.


  Prepararli insieme, inoltre, può essere un gioco goloso e divertente, utile per dare libero sfogo alla loro manualità ma anche per impostare un rapporto positivo con il cibo.


  La fase più complicata del percorso alimentare dei nostri “cuccioli” è quella che partendo dai quattro-cinque mesi di vita giunge ai dodici-tredici anni. Bisogna, quindi, essere pronti a trasformare i suggerimenti del pediatra in preparazioni stuzzicanti, in modo da soddisfare gradualmente la necessità dei nostri bimbi di sperimentare nuove abitudini alimentari.


  È proprio in quest’ottica che s’inquadrano le ricette di questo volume che attingono alle tradizioni gastronomiche della nostra terra, senza tralasciare spuntini veloci e ghiotti, rivisitati in chiave salutista.
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  PRIMI PIATTI
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  Fino al quarto mese di vita, il latte rappresenta per il bambino il nutrimento ideale; poi sarà il pediatra a indicare i modi e i tempi per iniziare lo svezzamento, ossia l’introduzione graduale di altri alimenti capaci di rispondere alle


  esigenze di un organismo in rapido sviluppo. La pappa costituisce così il primo pasto diverso dal latte e sostituisce in genere la poppata più vicina a mezzogiorno.


  Dal brodo vegetale che rappresenta la base della prima pappa si passa, attraverso creme e minestre, a sapori più decisi e consistenze più adatte a soddisfare le abitudini alimentari dei bambini.


  I primi cereali che compongono l’alimentazione del piccolo sono le farine di riso o di mais e tapioca, ricche di proprietà benefiche per l’organismo e, soprattutto, prive di glutine (complesso proteico presente nel grano e nei suoi derivati). Verso l’ottavo mese di vita nel programma nutrizionale compare la pasta, che ha un ruolo privilegiato nella dieta mediterranea. Tra i carboidrati complessi, quelli a più lento assorbimento, è un alimento che la comunità scientifica è concorde nel ritenere prezioso per le sue caratteristiche nutritive: tanta energia, pochi grassi e un apprezzabile apporto di proteine vegetali. Ma alla grande famiglia dei cereali, di cui fa parte, e che secondo gli esperti dovrebbe fornire circa il 50 percento delle calorie giornaliere, appartengono anche altri prodotti. Il riso, per esempio, alimento di facile digeribilità e privo di glutine, che può essere impiegato nel primo svezzamento ma che riscuote molto successo anche tra gli adolescenti che lo apprezzano in ricche insalate o saporiti risotti. Anche il mais, alimento prezioso nelle epoche di grande povertà, è stato riscoperto dai più giovani che lo consumano in chicchi nelle insalate o in gustose polente. Ma non vanno trascurati neanche il farro, l’avena, l’orzo e tutti gli altri cosiddetti cereali minori che nutrono, fornendo all’organismo l’indispensabile apporto di glucosio.


  Con verdure, frutta secca o formaggi, questi ingredienti si trasformano in prelibati primi piatti in grado di soddisfare anche i gusti più difficili dei nostri piccoli. Un “palato”, il loro, che si perfeziona soprattutto in età scolare con il confronto con i coetanei da cui scaturisce il desiderio di sperimentare nuove combinazioni e diete diverse.


  1. Brodo vegetale
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  TEMPO DI PREPARAZIONE: 10’
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  TEMPO DI COTTURA: 1 h


  


  INGREDIENTI PER 1 BAMBINO:


  


  2 carote


  2 patate


  ½ zucchina (se lo svezzamento è stato iniziato)


  


  


  


  Lavate con cura le verdure e mondatele; poi, spezzettatele e trasferitele in un tegame con 1 l d’acqua. Portate a bollore e lasciate cuocere, su fiamma moderata, per 1 ora; quindi, filtrate il liquido ed eliminate gli ortaggi.


  


  NOTA: Gradualmente vanno aggiunte altre verdure come: spinaci, cipolla, lattuga, sedano, bieta, zucca e cavolfiori che, in una fase avanzata dello svezzamento, vengono passate e ridotte in una crema da aggiungere alla minestra.


  


  [image: ]


  


  


  


  


  


  


  [image: ]


  2. Cavatelli pasticciati al cartoccio
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  TEMPO DI PREPARAZIONE: 30’
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  TEMPO DI COTTURA: 1 h e ½


  


  INGREDIENTI PER 4 PERSONE:


  


  320 g di cavatelli


  200 g di mozzarella (fiordilatte o bufala)


  1,3 kg di pomodori maturi


  un pezzetto di cipolla


  un ciuffo di basilico


  2 cucchiai d’olio extravergine d’oliva


  sale


  


  


  


  Lavate e schiacciate leggermente il pomodoro con le mani; mettetelo in un tegame e lasciatelo stufare per 10 minuti. Passatelo al passaverdura e trasferitelo in una casseruola con la cipolla e una presa di sale e cuocete dolcemente per 1 ora.


  Qualche istante prima di spegnere la fiamma, aggiungete le foglie di basilico e 2 cucchiai d’olio.


  Lessate i cavatelli in abbondante acqua salata; scolateli al dente e conditeli con il sugo di pomodoro e la mozzarella a dadini; poi, distribuite la pasta in 4 cartocci di alluminio. Sigillate le porzioni e passate in forno caldo, a 180°, per 10 minuti.


  3. Conchigliette innevate
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  TEMPO DI PREPARAZIONE: 10’
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  TEMPO DI COTTURA: 7-8’


  


  INGREDIENTI PER 4 PERSONE:


  


  320 g di conchigliette


  400 g di ricotta (di mucca per i più piccini)


  4 cucchiai di Grana Padano grattugiato


  sale


  


  


  


  Lessate le conchigliette in acqua bollente salata. Nel frattempo, setacciate la ricotta e trasferite il composto ottenuto in una zuppiera. Ammorbiditelo con qualche cucchiaio di acqua di cottura della pasta e incorporate il Grana Padano e una presa di sale.


  Appena la pasta sarà cotta, sgocciolatela, versatela nella zuppiera con la salsa preparata e mescolate accuratamente tutto, affinché il condimento si distribuisca in modo uniforme; quindi, servite.


  


  NOTA: Riducendo il formato della pasta ed eliminando il sale, questa preparazione può essere proposta ai bambini a partire dagli 8 mesi quando, a svezzamento iniziato (e secondo il parere del pediatra), possono essere introdotti nella dieta anche i formaggi freschi.


  4. Crema di zucca
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  TEMPO DI PREPARAZIONE: 20’
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  TEMPO DI COTTURA: 40’


  


  INGREDIENTI PER 4 PERSONE:


  


  800 g di polpa di zucca gialla


  2 patate


  1,2 l di brodo vegetale


  100 g di semolino istantaneo per bambini


  olio extravergine d’oliva


  parmigiano grattugiato


  sale (facoltativo)


  


  


  


  Pelate le patate e riducetele a dadini; spezzettate la zucca. Lavate bene le verdure; trasferitele in un tegame con il brodo e cuocete, coperto, per 40 minuti. A fine cottura, sgocciolatele e riducetele in purea con un frullatore (oppure con l’omogeneizzatore o il passaverdure); poi, incorporate lentamente il brodo mescolando con una frusta.


  Scaldate, infine, la preparazione e stemperatevi il semolino.


  Distribuite la crema di zucca nei piatti e condite ciascuna porzione con 1 cucchiaino d’olio e 1 di parmigiano grattugiato.


  


  VARIANTI: La preparazione può essere proposta con l’aggiunta di crema di riso o di orzo, che non contengono glutine, al posto del semolino; oppure con quella ai quattro cereali.


  Per i più grandi, il semolino può essere sostituito con riso lessato a parte nel brodo vegetale e mescolato alla crema già pronta.
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  5. Farfalline con piselli
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  TEMPO DI PREPARAZIONE: 5’
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  TEMPO DI COTTURA: 40’


  


  INGREDIENTI PER 4 PERSONE:


  


  320 g di farfalline


  300 g di piselli freschi sgranati


  un pezzetto di cipolla


  1 cucchiaio d’olio extravergine d’oliva


  brodo vegetale


  parmigiano grattugiato


  sale


  


  


  


  Affettate finemente la cipolla e stufatela in un tegame con 3 cucchiai di brodo. Unite i piselli e lasciateli insaporire brevemente; poi, coprite a filo con il brodo e cuocete per una ventina di minuti.


  Qualche istante prima di spegnere la fiamma, regolate di sale.


  Lessate la pastina in acqua bollente salata e scolatela al dente; conditela con i legumi e un filo d’olio e servite accompagnando con il parmigiano grattugiato.


  


  VARIANTI: Per una pietanza più ricca, aggiungete del prosciutto cotto a dadini qualche minuto prima di spegnere la fiamma.


  Per i più piccini, passate al passaverdure i piselli e, se gradite, aggiungete alla crema ottenuta un po’ di ricotta.


  6. Fusilli integrali alle noci
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  TEMPO DI PREPARAZIONE: 10’
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  TEMPO DI COTTURA: 10-15’


  


  INGREDIENTI PER 4 PERSONE:


  


  320 g di fusilli integrali


  100 g di gherigli di noce


  30 g di mollica di pane


  6 cucchiai di latte maggiorana


  un ciuffo di basilico


  ½ spicchio d’aglio (facoltativo)


  parmigiano grattugiato


  olio extravergine d’oliva


  sale


  


  


  


  Ponete la mollica di pane in una ciotola con il latte e lasciatela inzuppare. Mettete nel mixer i gherigli di noce, l’aglio, la maggiorana, il basilico e la mollica di pane strizzata (abbiate cura di conservare il latte), amalgamando bene gli ingredienti. Aggiungete un pizzico di sale e lavorate ancora fino a ottenere una pasta omogenea; poi, passatela al setaccio.


  Trasferite, quindi, il composto in una ciotola; aggiungete, poco per volta, 4 cucchiai d’olio e rimestate con cura. Incorporate, infine, tanto latte, quanto ne occorre, per raggiungere la consistenza di una salsa cremosa.


  Cuocete i fusilli in acqua bollente salata; scolateli e conditeli con la salsa di noci e una spolverata di parmigiano grattugiato.


  


  VARIANTI: Potete sostituire la pasta con ravioli di magro.

7. Gnocchi di semolino alla romana
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TEMPO DI PREPARAZIONE: 30’
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TEMPO DI COTTURA: 45’



INGREDIENTI PER 6 PERSONE:



250 g di semolino

1 l di latte

2 tuorli

100 g di parmigiano grattugiato

50 g di burro sale

noce moscata (facoltativo)







Portate a ebollizione il latte in un tegame di medie dimensioni;
poi, versatevi a pioggia il semolino e rimestate energicamente, con
un cucchiaio di legno. Lavorate il composto, durante la cottura,
staccandolo continuamente dal fondoe dalle pareti della
pentola.

Dopo una decina di minuti, toglietelo dal fuoco e conditelo con
sale e una punta di noce moscata. Incorporate una noce di burro, i
tuorli sbattuti e una manciata di parmigiano. Amalgamate con cura e
versate l’impasto su un piano di marmo inumidito, oppure in una
teglia umida. Livellatelo con la lama di un coltello bagnata
nell’acqua calda e formate uno strato di circa 1 [...]
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