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| compiti per le vacanze

A cura della dottoressa Augusta Albertini

Come immaginare un piano nutrizionale bilanciato ma gradevole e adatto a tutta la famiglia? Sara
soprattutto la stagionalita la nostra guida verso un’alimentazione varia ed equilibra

L’obiettivo principale diventa la spesa per un menu condiviso e orientato ad amplificare con mirati assaggi
la memoria gustativa che affonda le sue radici in eta per I'appunto” evolutiva".

Partiamo da una media di cinque calibrati pasti: colazione, spuntino, pranzo,
merenda, cena.

Ecco qualche idea per la colazione:

Colazione all'italiana, latte vaccino o bevanda vegetale accompagnato da pane tostato o fette biscottate
con marmellata, miele. In alternativa yogurt bianco intero a cui aggiungere un frutto di stagione, crema di
noci, mandorle o nocciole, cereali soffiati o fiocchi di avena. Da sperimentare. pancake, frullati, un dolce
fatto in casa, pane e ricotta, o con uova strapazzate oppure pane con del paté di olive.

E gli spuntini? Frutta fresca, yogurt, frutta secca, cracker, grissini oppure una fetta di pane tostato con olio
e/o pomodorini.

Per pranzo?

Piatto unico con carboidrati, proteine, grassi fibra, minerali e vitamine.

Composto da cereali integrali pasta/riso/orzo/farro/o cous cous, grano saraceno, quinoa, conditi con carne
0 pesce o legumi, formaggi o uova. Aggiungere sempre verdura di stagione variando tra i cinque colori
della salute, bianco rosso, verde, giallo e blu.

La cena?

Sara composta da un primo semplice e veloce e da un secondo piatto costituito quando possibile dal pesce
e poi dal variare di fonti proteiche e da un’insalata mista. Profumare il tutto con menta o basilico e tutte le
erbe aromatiche della dieta mediterranea che predilige in assoluto olio extravergine di oliva.

A ci0 si pud aggiungere una fettina di pane.

Puo rientrare senza problemi anche la frutta dopo i pasti principali per raggiungere con facilita le cinque
porzioni al giorno nel consumo di vegetali. Questi di stagione, territoriali, variegati e prodotti con il lavoro
tutelato.

Durante la stagione estiva sono da preferire pasta, cous cous, riso basmati e quinoa, in insalate variegate.

Oggi la carne bovina é ritenuta da limitare, al contrario dei legumi, proteine vegetali che vanno
accompagnate ai carboidrati. Sappiamo che i fabbisogni proteici dei bambini sono inferiori a quanto valutato
in passato e questo fa risparmiare la famiglia ed il nostro fragile pianeta.

Se il clima é rilassato dalla vacanza, i nostri figli sono in grado di autoregolarsi nei pasti, per capire quando
si & sazi o con ancora fame.

A noi il compito di variare, offrire porzioni adeguate e fare la spesa assicurando alimenti sicuri ,stagionali,
prodotti nel rispetto della ambiente e del lavoro.
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Potranno esserci giornate pit 0 meno perfette, cid che conta & che 'alimentazione sia bilanciata nel suo
complesso.

La sera a volte con bocconcini di pane le patate con una verdura in tiepide vellutate o variegate insalate.
Ci sono cibi che facilitano il riposo grazie al triptofano, che favorisce il rilascio della melatonina. Pensiamo
a cereali e legumi in perfetta complementazione con una tazza di verdure croccanti.

Augusta ALBERTINI

Ha conseguito una laurea con lode in Scienze Biologiche presso I'Universita degli
Studi di Pavia e una laurea specialistica con lode in Scienza dellAmministrazione e
Dietologia — facolta di Medicina e Chirurgia Universita di Pavia.

» Costantemente impegnata nella divulgazione scientifica e nel counselling dietologico
collabora con diversi Editori (Rizzoli, Giunti, Piemme).

* Ha pubblicato numerosi lavori su riviste scientifiche ed € coautore di testi e
monografie (Nutrirsi per lo Sport, Alimentazione Sana, Natura Amica).

* Ha collaborato a testi del Manuale di Sorveglianza Nutrizionale e Prevenzione
dell'obesita pubblicati a cura del[INRAN ed é coautore delle due ultime edizioni dei L.A.R.N. (Livelli di
Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana).

* Membro di Commissioni Nazionali di Studio per gli alimenti, collaboratrice a ricerche finanziate dal CNR
e dal Ministero della Salute nelle aree “Sorveglianza ed Epidemiologia Nutrizionale”.

* Socio delle piu importanti associazioni scientifiche del settore Nutrizionale, € stata eletta nei Consigli
regionali dell’Associazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica, dell’Associazione Italiana di
Nutrizione Umana — SINU e ANSISA.

* Membro per I'area Universitaria della rete Terra Madre di Slowfood.

» Coordinatore Scientifico nella attivita di ricerca finalizzata per il Ministero della Salute sulla Sorveglianza
Nutrizionale basata su dati locali per la prevenzione della patologia cronico degenerativa.




