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Famiglia e Scuola insieme: la colazione — parte |l

A cura della dottoressa Augusta Albertini

Tutti a tavolal

E molto importante ritagliare del tempo di qualita da dedicare alla colazione, deve infatti diventare un vero
e proprio momento di convivialita all'interno della famiglia, anche rinunciando a qualche minuto di sonno!

| bambini e ragazzi nella crescita acquisiscono le abitudini genitoriali, € importante che i genitori diano il
buon esempio e anche loro dovrebbero fare colazione, sedendosi con il figlio intorno a un tavolo
apparecchiato.

Un consiglio? Coinvolgere i bambini fin da piccoli nella preparazione del pasto, dall’apparecchiatura alla
realizzazione di piccole ricette adatte alla loro eta.

Per tutti a modello la dieta mediterranea, con una parte liquida (150 ml di latte, anche con un cucchiaino di
cacao amaro o caffé d'orzo, oppure 125 grammi di yogurt bianco senza zucchero) e una solida:

una fetta di pane (30-40 grammi) oppure 2/3 fette biscottate integrali con marmellata senza zuccheri
aggiunti, miele. Ancora: 3/4 biscotti, 25-30 grammi di cereali o una fetta di torta casalinga magari all’olio,
farina integrale, frutta secca e poco zucchero e un frutto fresco, 0 a pezzetti nello yogurt.

L’idratazione

Integrare i liquidi dopo il riposo notturno é tanto importante quanto consumare la colazione “solida”, &
indispensabile il bicchiere di latte, la spremuta di arancia. Qualche volta bevande vegetali come soia,
mandorla o cocco.

Una soluzione perfetta per dare un booster vitaminico alla colazione dei bambini sono i centrifugati,
guesti possono essere realizzati con frutta e verdura.

Per gli adolescenti sperimentare le spezie, per un effetto antiossidante, alcuni esempi:
- Ananas, carote, limone e curcuma

- Mela, cetriolo e cannella

- Ananas, spinaci freschi, limone e zenzero
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Uno sguardo ai nostri vicini - Paese che vai, colazione che trovi!

In Inghilterra la colazione & una vera e propria tradizione, tanto da esportarla nel resto del mondo con il
nome “English Breakfast”, all'interno della quale ritroviamo uova, bacon, fagioli, pancake dolci e salati,
funghi, pomodori.

In Francia abbiamo 'omelette! Anche questa preparazione pud essere dolce o salata, anche abbinata
alle verdure.

In Grecia la colazione € fondamentalmente composta dal famoso yogurt greco, miele e noci.
In Spagna la colazione tipica viene chiamata “tostada” e consiste in una salsa di pomodoro spalmata su
del pane tostato e accompagnata da un bel bicchiere di spremuta di arancia!
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