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Colazione: che passione! è stato elaborato da Operatrici A.S.L. in collaborazione 
con alcuni docenti della scuola dell’Infanzia, sulla base del corso tenuto dal Dott. 
Alberto Pellai (professore presso l’Istituto di Igiene e Medicina Preventiva dell’Uni-
versità di Milano) sul progetto “curriculi” nei mesi di gennaio e febbraio 1998. 
La parte descrittiva della metodologia del presente manuale è stata tratta da “Educa-
re alla salute giocando” (A.Pellai - B.Bianchi, editrice Franco Angeli/Le Comete). 
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PREMESSA
“Colazione che passione!” consta di un progetto rivolto agli Insegnan-
ti, che ha lo scopo di facilitare un percorso educativo relativo ad uno 
specifi co momento nutrizionale della giornata, la colazione, che se ac-
quisito e adottato lungo il corso della vita, contribuisce a favorire il 
mantenimento della salute.

I destinatari del progetto sono prioritariamente bambini di 4/5 anni: il 
loro inserimento nella scuola è ormai consolidato da legami affettivi sia 
nei confronti delle insegnanti di riferimento che dei propri compagni 
ed inoltre è più elevato il grado di autonomia e la capacità di concen-
trazione/partecipazione. Il legame affettivo che unisce bambino/scuola/ 
famiglia è un elemento che permette di veicolare i messaggi di educa-
zione alla salute attraverso un contesto privilegiato, in grado di garanti-
re maggiori possibilità di successo alle iniziative intraprese.

Migliori e più consolidati risultati sono possibili se gli obiettivi educativi 
vengono condivisi ed adottati dalla famiglia che, proponendo abitual-
mente determinati alimenti, educa i bambini al loro consumo; ciò faci-
lita la possibilità di trasformare esperienze e acquisizioni in un compor-
tamento duraturo nel tempo. Fondamentale è quindi il coinvolgimento 
diretto dei genitori nelle iniziative intraprese a livello scolastico, previa 
sensibilizzazione ed adeguata preparazione, affi nché anche gli adulti 
(attraverso la partecipazione attiva) possano aumentare la consapevo-
lezza e indirizzare le proprie scelte alimentari.

È noto che gli interventi di educazione alla salute a carattere puntiforme, 
ovvero isolati nel tempo e dal contesto scolastico, hanno una valenza 
scarsamente duratura, mentre una programmazione in grado di pianifi -
care e rinforzare i messaggi educativi attraverso input modulati nell’intero 
percorso scolastico del bambino sortisce risultati migliori e più duraturi. 
L’augurio è pertanto che, a partire da “Colazione che passione!”, il per-
sonale docente, grazie alla specifi cità didattico-pedagogica, defi nisca un 
percorso formativo ed esperienziale che possa guidare ed accompagnare 
i bambini nell’arco della loro permanenza nella scuola dell’Infanzia.

OBIETTIVI
• Far conoscere e scegliere ai bambini i cibi indicati per una sana co-

lazione e merenda.
• Stimolare:
 l’utilizzo della tazza per consumare la colazione;
 la condivisione della colazione in famiglia;
 il consumo della colazione in famiglia senza l’ausilio della televisione.                                
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METODOLOGIA

La metodologia che sostiene il progetto “Colazione che passione!” con-
sidera il bambino non un elemento statico o passivo del rapporto edu-
cativo, bensì il vero protagonista. 
L’educatore può considerarsi come un accompagnatore che predispone 
il percorso che il bambino dovrà compiere.

Il principio di una pedagogia attiva, centrata sui bisogni del bambino e 
dei suoi ritmi, è particolarmente utile ed importante per l’educazione 
alla salute in generale e per l’educazione alimentare nel nostro specifi -
co progetto.

Esso vuole superare un semplice approccio cognitivo, basato cioè su 
nozioni e informazioni che devono essere apprese e memorizzate, in-
tende invece promuovere gli obiettivi educativi attraverso il coinvolgi-
mento del corpo, della mente e delle relazioni del bambino. L’inseri-
mento del tema nutrizionale all’interno del percorso educativo della 
Scuola dell’Infanzia non propone quindi particolari diffi coltà, dato che 
le modalità richieste (fi lastrocche, storie, danze) appartengono al patri-
monio didattico degli insegnanti.

Pertanto ogni unità di apprendimento è strutturata in modo che il bam-
bino sia coinvolto direttamente con tutti i suoi sensi. Infatti ciascuna 
delle attività si propone di stimolarne l’esperienza con vista, udito, ol-
fatto, gusto e tatto.
È un fatto risaputo che nelle nostre reazioni al cibo vengono coinvolti 
tutti i sensi ma, generalmente, ciò non viene tenuto molto in considera-
zione e per alcuni bambini l’aspetto del cibo è perfi no più importante 
del gusto o del profumo: quando devono scegliere un alimento, reagi-
scono prima al colore, poi all’odore e infi ne al sapore: ad esempio sono 
attratti dalla fragranza e dal profumo del pane fresco, dalla morbidezza 
di una pesca o dai colori dello yogurt alla frutta.

Per superare la diffi denza dei piccoli è importante presentare un nuovo 
alimento alla volta, altrimenti si rischierebbe di confonderli e potrebbe-
ro per reazione rifi utare qualsiasi assaggio. 
Ogni bambino quando opta delle scelte, così come l’adulto, utilizza un 
senso piuttosto di un altro e l’industria alimentare ha da sempre utiliz-
zato questi fattori per proporre i propri prodotti. Ad esempio, se osser-
viamo le merendine, il colore, l’odore e gli slogan che le promuovono, 
ci accorgiamo che tutte possiedono caratteristiche comuni.

Ecco quindi l’importanza di sperimentare attivamente, attraverso l’espe-
rienza, la preparazione (e il consumo a scuola) di yogurt, marmellata, 
pane, torte, biscotti, macedonia. 
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Tutto ciò rappresenta un momento importante nell’educazione al gusto 
perché immerge totalmente il bambino nell’esperienza sensoriale, oltre 
che abituarlo alla lenta ritualità ed alla convivialità. 

La degustazione potrà essere effettuata da parte dei bambini con un at-
teggiamento di studio ed essere seguita da commenti e giudizi graduati 
secondo criteri concordati (buono, buonino, cattivo, così così) e potrà 
essere associata ad altre sensazioni quali l’ascolto della musica.

La convivialità è un fattore che gioca un ruolo determinante nella co-
munità infantile ed è rilevato dagli insegnanti della Scuola dell’Infanzia 
che osservano come alcuni bambini, con diffi coltà di alimentazione in 
ambito familiare, proprio nella mensa scolastica conquistino una nor-
malizzazione. 

Il nesso fra alimentazione e socializzazione può costituire un’occasio-
ne preziosa di intervento da parte degli educatori; alla conclusione di 
“Colazione che passione!” alcune insegnanti hanno infatti organizzato 
la prima colazione a scuola proponendo tutti gli alimenti incontrati nel 
progetto. 

Condividere con i propri amici il pasto che tipicamente è consumato 
a casa, è stato vissuto come una grande festa ed opportunità di avere, 
contemporaneamente, più proposte alimentari tra le quali scegliere: una 
vera esplosione di profumi, forme, sapori, consistenze e colori. 

Ecco come un progetto di educazione alimentare può articolarsi e svi-
lupparsi a spirale, coinvolgendo anche altri aspetti dell’educazione alla 
salute. 

La nutrizione ed i cibi possono essere correlati al corpo, alla sua cresci-
ta, alle sue funzioni, alle funzioni dei singoli organi (occhi, pelle, ossa), 
al movimento, consentendo di lavorare alla coscienza del corpo come 
condizione funzionale.

Il bambino, soprattutto in età prescolare, è molto legato al mondo fan-
tastico, quindi ciascuna unità di apprendimento è introdotta da una fi a-
ba o da un racconto che hanno lo scopo di presentare gli alimenti che 
si intendono promuovere, affi nché la colazione sia qualitativamente 
corretta e adeguata, attraverso la presenza di personaggi magici quale 
ad esempio nonno Lattecaldo soprannominato Viso Pallido. 

L’elaborazione del contenuto della fi aba attraverso la realizzazione di 
cartelloni e disegni aiuterà il bambino a trasformare il materiale fanta-
stico, in essa presente, in materiale mentale da rielaborare per la realiz-
zazione della salute e l’arricchimento personale di questo importantis-
simo tesoro.
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Il progetto “Colazione che passione!” è strutturato in undici unità di 
apprendimento: 
 1) Colazionopoli 2) Il Latte
 3) L’Orzo 4) Lo Yogurt
 5) La Frutta Fresca 6) Le Fette Biscottate
 7) Miss Marmellata                  8) I Cereali
 9) I Panini freschi                  10) La Tazza
 11) La Televisione
La prima unità di apprendimento, Colazionopoli, introduce e presenta, 
attraverso la fi aba, gli otto alimenti defi niti sani che si intendono pro-
muovere e che sono singolarmente trattati nelle unità di apprendimento 
successive (dalla n. 2 alla n. 9). 
Concludono il manuale due unità di apprendimento predisposte per 
incentivare l’uso della tazza e favorire il momento della colazione in 
famiglia senza l’interferenza della TV.

Ogni unità di apprendimento si articola pertanto nelle seguenti sette 
fasi:
• esplosione del corpo 
• danza
• racconto di una fi aba
• discussione guidata
• drammatizzazione
• gioco
• rilassamento
La sequenza da noi proposta per ogni unità di apprendimento conduce 
il bambino attraverso un’esperienza che inizia dall’espressione corpo-
rea libera (esplosione del corpo) nella quale il bambino è in uno spazio 
destrutturato. L’ osservazione permetterà di cogliere le diverse attitudini 
in relazione alla psicomotricità ed anche al grado di autonomia nello 
sperimentare col corpo nuove possibilità: saltare a piedi uniti, all’indie-
tro, spostarsi di lato .... 
Segue quindi la fase della danza, dove il movimento è guidato dalla 
musica e dalle indicazioni dell’adulto: questo immerge in un contesto 
che è espressione corporea e ritmica, sia individuale sia di gruppo. In 
questa fase dinamica i traguardi nutrizionali si arricchiscono della pro-
gressiva acquisizione della coordinazione dei movimenti e della padro-
nanza del proprio comportamento motorio nel suo scambio ed intera-
zione con l’ambiente.
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Il bambino, quindi, sperimenta e associa tutte le sensazioni positive con 
il percorso educativo conferendogli particolare colorazione emotiva.

Nella scansione del percorso educativo questi due passaggi sono molto 
effi caci, perché permettono al bambino di associare l’educazione nu-
trizionale ad attività ludiche, che si caratterizzano per la grande libertà 
di espressione. 
Alcune insegnanti hanno segnalato che dopo l’esplosione del corpo si 
incontrano diffi coltà a riportare i bambini ad una situazione di tranquil-
lità che predisponga all’ascolto della fi aba. 
Pertanto hanno preferito utilizzare questi esercizi in un altro momento 
pur caratterizzandoli e legandoli al progetto “Colazione che passione!”. 
Associare gli esercizi motori, che consentono di percepire chiaramente 
la conquista ed il miglioramento, a parole e concetti di carattere nu-
trizionale, o più in generale sanitario, è un modo potente per favorire 
l’acquisizione e dare importanza alle stesse parole e concetti.

Ogni unità di apprendimento, con esclusione di Colazionopoli, si svol-
ge su due giorni:
il 1° giorno l’insegnante svolge le attività proposte nel manuale indica-
tivamente in un arco di tempo di un’ora e trenta minuti, al termine del 
quale assegnerà ai bambini l’attività che dovrà essere condotta a casa 
coinvolgendo i genitori;
il 2° giorno l’insegnante rinforza e riprende il lavoro partendo dalle 
esperienze dei bambini, utilizzando i materiali (barattoli, scatole, con-
fezioni di alimenti) che essi porteranno da casa; anche per questa atti-
vità il tempo impiegato sarà circa di un’ora e trenta minuti.

Gli insegnanti che hanno realizzato il progetto in fase di sperimenta-
zione e validazione (anno scolastico 2001/2002), attenendosi quindi 
scrupolosamente al progetto guida ed alla metodologia indicata, hanno 
segnalato che la giornata di rinforzo potrebbe essere svolta nell’ambito 
della stessa settimana, ma non immediatamente il giorno successivo, 
per non affaticare e concentrare eccessivamente l’apprendimento.

Il progetto vuole essere una traccia per programmare le diverse tappe 
educative e di lavoro; le fi abe, i racconti, così come le musiche e le 
danze proposte, potrebbero essere ampliate o sostituite da materiale 
ritenuto via via più idoneo. 
Alla fi ne dei progetti condotti nelle scuole dell’Infanzia, le variazioni o 
gli adattamenti apportati (come ad esempio nuove fi lastrocche, disegni, 
schede che facilitano la realizzazione delle unità didattiche, i suggeri-
menti e le osservazioni) potrebbero essere inviati al Servizio Igiene de-
gli Alimenti e della Nutrizione affi nché possano diventare patrimonio 
comune ed arricchire sensibilmente il piano di lavoro.
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PRIMO GIORNO

Prima fase: esplosione del corpo ovvero i bambini sono lasciati 
liberi di camminare, correre, saltare (indicativamente 5 minuti).

Seconda fase: i bambini fanno una danza; sceglierne una a piaci-
mento, ad esempio “Il ballo del Qua Qua”, “Il ballo del pinguino”, 
“Gioca Giouè” od altre amate dai bambini (è possibile alternarle 
ad ogni unità di apprendimento così come proporne una nuova). 

Terza fase: lettura della breve avventura che ha lo scopo di intro-
durre il nostro protagonista della giornata.

Quarta fase: discussione con i bambini. Informazione: notizie 
“tecniche” sull’alimento, partendo dall’esperienza dei bambini: lo 
conoscono già? Cosa sanno di lui? Lo hanno incontrato di persona? 
Cioé assaggiato? Che cosa ne pensano? È buono? È loro amico?

Quinta fase: drammatizzazione, che ha lo scopo di rinforzare il 
racconto.

Sesta fase: gioco, strutturato con i personaggi incontrati. 

Settima fase: rilassamento che sarà guidato dall’insegnante con 
una musica piacevole, rilassante. Si conclude il lavoro con la con-
divisione, cioè i bambini comunicano le sensazioni provate du-
rante il rilassamento.

ASSEGNAZIONE DEL COMPITO A CASA: i bambini dovranno far 
conoscenza con il nostro “amico” (vederlo, toccarlo, assaggiarlo a 
colazione) e l’indomani dovranno portare a scuola la confezione 
dell’alimento consumato .

Le confezioni che i bambini avranno portato da casa saranno mes-
se a disposizione di tutti per osservarle e confrontarle. 
Si raccoglieranno le opinioni scaturite da questa esperienza diret-
ta (È risultato buono l’alimento? Di che colore era? Era bello da 
vedere? Era buono il suo profumo? ecc.). Si possono fare alcune 
domande di verifi ca circa le informazioni passate il giorno prima. 
Seguiranno un’espressione grafi ca del racconto ed un gioco.
N.B.: si ricorda che i bambini dovranno fare colazione consuman-
do l’alimento che è stato trattato durante l’unità di apprendimento, 
associandolo ad altri.

ESEMPIO DI UNITÀ DI APPRENDIMENTO

SECONDO GIORNO



il segreto delle piramidi10

SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A

TEMPI
La conduzione del progetto “Colazione che passione!”, così come arti-
colato nel progetto guida rivolto agli insegnanti, richiede circa 3-4 mesi 
considerando che c’è una fase di informazione, preparazione e sensibi-
lizzazione dei genitori e che le unità di apprendimento sono undici da 
svolgere (indicativamente) una alla settimana.

Percorso alternativo abbreviato
Per coloro che ritengono il progetto troppo impegnativo ci permettiamo 
di suggerire la possibilità di semplifi carlo riducendo il numero delle 
unità di apprendimento così come di seguito indicate:
1) Colazionopoli. 
2) I Cereali (ovvero associare in un’unica unità di apprendimento l’Orzo, 
 I Panini freschi, le Fette biscottate e i Cereali),
3) Il Latte e lo Yogurt.
4) La Frutta fresca e la Marmellata.
5) La Tazza.
6) La Televisione.

In questo caso la storia iniziale dovrà essere integrata, in modo tale da 
comprendere tutti gli alimenti trattati, così come opportuni aggiusta-
menti andranno apportati agli altri strumenti.

ALTRI STRUMENTI
Il progetto prevede l’uso dei seguenti strumenti:
a) lettera di presentazione per i Genitori;
b) questionario rivolto ai bambini e compilato dalle Insegnanti a Scuola;
c) “tovagliette della colazione” per la raccolta degli alimenti abitual-

mente consumati dai bambini con la prima colazione.

a) lettera di presentazione per i genitori 

Poichè il progetto prevede il coinvolgimento dei genitori si consiglia di 
presentare loro le fi nalità del progetto e di invitarli ad una attiva colla-
borazione disponendo in tavola “l’alimento protagonista”, per incenti-
varne il consumo.
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Ai Genitori degli alunni (di 4 e 5 anni)
della Scuola dell’Infanzia

      

        

                

    
Gentili Genitori, 
nei prossimi giorni al/alla Vostro/a bambino/a verrà proposto un pro-
getto di educazione alimentare relativo agli alimenti consumati con la 
prima colazione. 
Il progetto, denominato “Colazione: che passione!”, si prefi gge di:
• far conoscere, scegliere e apprezzare ai Vostri bambini gli alimenti 

più consoni per una sana e piacevole colazione;
• rimuovere l’eventuale abitudine di guardare la TV durante la colazio-

ne, per potersi così soffermare sulle sensazioni piacevoli che i vari 
alimenti possono trasmettere (sapore, consistenza, colore) ed avere 
l’opportunità di dialogare con i fratelli, le sorelle e i genitori;  

• incentivare i bambini ad utilizzare la tazza per la prima colazione, 
fornendo loro valide motivazioni. 

Il percorso educativo è costituito da 11 unità di apprendimento com-
prensive di attivazioni, per la realizzazione delle quali sarà importante 
la Vostra collaborazione. Ad esempio quando si inviterà il/la bambino/a 
a consumare lo yogurt a colazione e portarne a scuola il contenitore, 
Vi si chiederà di far trovare a Vostro/a fi glio/a l’alimento in tavola per 
incentivarne l’assunzione.

Ringrazio per il Vostro prezioso contributo che, unitamente al lavoro con-
dotto dalle insegnanti, consentirà la realizzazione di questo progetto. 

Certo/a di una Vostra fattiva collaborazione,  
colgo l’occasione per porgere cordiali saluti.

Il Direttore/La Direttrice



COLAZIONE CHE PASSIONE!

b) Questionario per i Bambini (compilazione a cura dell’Insegnante 
prima e dopo la realizzazione del progetto).

Data compilazione

Cognome   Nome 

Sesso Anno di nascita 

1) Quando ti svegli fai colazione?  Sì  No
 • Se sì dove?                  
   a) A casa             b) In macchina               
   c) Dai nonni      d) Altro
 • Con chi?

2) Di solito usi:
 • la tazza                  Si  No
 • il biberon                Sì  No

3) Di ciò che mangi a colazione, cosa ti piace di più?
  a) vedere il colore    
  b) sentire il profumo  
  c) sentire il sapore                                    
  d) sentire il rumore

4) Quando fai colazione:
 • giochi                      Sì  No
 • guardi la TV             Sì  No

Insegnante compilatrice (fi rma leggibile)
      

12 il segreto delle piramidi
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Per ciascun bambino verranno previste delle “tovagliette della colazio-
ne”, che ogni scuola potrà anche costruire secondo le proprie esigenze 
e le proprie possibilità. Ogni giorno il bambino avrà una tovaglietta 
con indicato il giorno della settimana che consentirà, attraverso l’uso 
di simboli adesivi o di disegni, di indicare per ciascuna colazione quali 
alimenti sono stati consumati.

Il loro utilizzo avverrà a partire dall’ambito familiare con la compila-
zione delle giornate di sabato e domenica e, per gli altri giorni della 
settimana, i bambini continueranno questa attività a scuola con l’aiuto 
dell’insegnante. 

L’uso delle tovagliette della colazione ha il pregio di rendere visibile   
ripetitività o assenza di alimenti che dovrebbero comparire nel primo 
fondamentale pasto che caratterizza l’inizio della giornata alimentare. 

Ultimato il lavoro sarà attività comune, attraverso cartelloni personaliz-
zati, affi ggere tutte le tovagliette della colazione consentendo a ciascun 
bambino, oltre che alla famiglia e all’insegnante, una valutazione im-
mediata e complessiva dei consumi alimentari settimanali.

BIBLIOGRAFIA
• Alberto Pellai – “Educazione sanitaria – principi, modelli, strategie e interventi. 

Manuale per insegnanti ed operatori socio-sanitari” – Franco Angeli

• Nessia Laniado, Gianfi lippo Pietra – “Mio fi glio mangia solo schifezze! Come 
educare il bambino al gusto e al piacere del mangiar sano” – Edizioni Red 

• Vanni Barzanti, Paola Casati, Ermanna Cortesi, Bruno Lombardi – “Educazione 
nutrizionale nelle scuole d’infanzia” – La Salute Umana  

• Francesco Branca, Giulia Cairella, Caterina Boccali, Luca Scalfi  – “ Prevenire 
l’obesità in Italia – Indicazioni metodologiche per la realizzazione di interventi 
di educazione alimentare” – S.I.N.U. (Società Italiana di Nutrizione Umana)
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Questa mattina ho mangiato... (incollare i disegni sulla tovaglietta)
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2   SEZIONEA

IL MANUALE
COLAZIONE

CHE PASSIONE!
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IL BALLO DEL QUA-QUA

Con il ballo del QUA-QUA
tante cose imparerai e cantarle tu potrai, vedrai vedrai
Mamma papero e papà colazione fanno già
ed il latte bevon sai : ma che bontà!
Nella tazza poi vedrai, che sorpresa troverai
tante cose buone che potrai assaggiar
Cereali, orzo e poi fette biscottate sai
e panini tondi che, aspettan solo te

Facciamo tutti insieme, colazione...DAI!!!
Quante cose buone, son tutte per noi!!!
Forti, sani e belli tutti noi sarem
con la colazione, hai capito bene, forti noi sarem!!

Ma non è fi nita qua, c’è la frutta a volontà,
pera, pesca, arancia e poi fragole per noi
con lo yogurt diverrà una vera novità
questa colazione qua è proprio una bontà!

Facciamo tutti insieme, colazione...DAI!!!
Quante cose buone, son tutte per noi!!!
Forti, sani e belli tutti noi sarem
con la colazione, hai capito bene, sani noi sarem!!!
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SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A



SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A

unità di apprendimento

1

PRIMO E UNICO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta («Gioca Giouè» 
o altro). 

Lettura del racconto «Colazionopoli».

Discussione guidata.  
• Vi è piaciuta la storia?
• Ricordate come si chiamavano i protagonisti?
• Ricordate chi erano e come si chiamavano gli abitanti di «Cola-

zionopoli»?
• Conoscevate già qualcuno di loro? Chi? 
Per chi conosce già alcuni alimenti protagonisti:
• che colore ha?
• Qual è il suo profumo?
• Ti piace? Perché?
Per chi non li conosce:
• con che cosa fai colazione?
• Che cosa ti piace di più
• Ti piacerebbe provare a fare conoscenza con gli abitanti di «Co-

lazionopoli»?
• Con quali?

Drammatizzazione.

Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax. 

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

COLAZIONOPOLI

il progetto Colazione che passione 3
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Alla fi ne dell’intero percorso educativo si suggerisce di organizza-
re la prima colazione a scuola proponendo contemporaneamente 
tutti gli alimenti che si sono incontrati; si richiederà il coinvolgi-
mento dei genitori e, particolarmente, del personale della scuola 
per l’opportuna assistenza.
Si ricorda l’importanza di rispettare le norme relative all’igiene 
orale per cui andrà prevista un’attività di pulizia dei denti o ri-
chiedendo che ciascuno porti da casa spazzolino e dentifricio o 
promuovendo almeno il risciacquo della bocca al termine della 
colazione. 

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con 
allergie o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  
ovvero l’esclusione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei 
cibi sostitutivi. 

il segreto delle piramidi4



Tanto tempo fa i ragazzini che frequentavano la scuola dell’infanzia 
erano troppo occupati, fi n dal mattino presto, a guardare la TV. 
Per questo avevano dimenticato il regno fantastico di Colazionopoli, 
dove un tempo si recavano ogni mattino, felici e contenti, per fare 
visita ai suoi abitanti.
Per questo crescevano sempre più svogliati e stanchi, con la testa 
che girava come una trottola e a scuola non avevano più voglia di 
disegnare, saltare, giocare ed imparare tante cose nuove e belle!
Ma un giorno un bambino coraggioso, che si chiamava Tommaso, 
decise di mettersi in viaggio per ritrovare il regno di Colazionopoli.
«Quando lo avrò ritrovato», pensò, «potrò accompagnarci tutti i 
miei amici della scuola dell’infanzia, così potranno ritornare forti e 
felici come prima ed avranno ancora voglia di imparare, disegnare 
e giocare!».
Detto, fatto! Si mise in viaggio.
Cammina cammina, arrivò fi nalmente nella città di Colazionopoli 
dove ebbe la fortuna di conoscere la simpaticissima famiglia dei 
Colazione.
Il capo era nonno Lattecaldo, soprannominato Viso Pallido. Era sem-
pre pronto a prendere posto sulla tavola di quelli che lo invitavano, 
in compagnia di suo fratello Orzo, con cui era solito fare lunghe 
chiacchierate. 
Il bello era che li invitavano spessissimo e quindi se la spassavano 

COLAZIONOPOLI

il progetto Colazione che passione 5



un mondo, visto che ogni mattina andavano a trovare bambini di-
versi.
Vi era poi lo zio Yogurt che aveva un sacco di amiche con cui si in-
contrava spesso: la famosissima Frutta Fresca. Mela, pera, fragola, 
facevano addirittura la fi la per potersi tuffare nello zio Yogurt!!!
Tommaso riuscì perfi no a conoscere le sorelle Fette Biscottate, che 
erano introvabili visto che tutti (ma proprio tutti) i bambini di Cola-
zionopoli le cercavano per poterle sgranocchiare.
In bocca infatti facevano crok-crok ed era un piacere gustarle con 
Miss Marmellata che, pur avendo un carattere un po’ appiccicoso, 
era deliziosa.
Ma la numerosa famiglia dei Colazione non fi niva qui!
Mancavano i cugini Cereali: formidabili nuotatori! 
Quando si organizzavano delle immersioni nel latte fresco erano 
bravissimi e nelle gare vincevano sempre la medaglia d’oro!
Che dire poi dei Panini Freschi? Tommaso li incontrò una mattina 
passando davanti al fornaio. «Che profumo delizioso!», pensò, «Da 
dove verrà?» si chiese.
All’improvviso, vide qualcuno che lo salutava dalla vetrina.
Erano i Panini Freschi che l’indomani invitarono Tommaso a consu-
mare con loro una gustosissima ed abbondante colazione.
Non c’erano dubbi, Tommy era un bambino davvero fortunato ad 
aver trovato la strada per il Regno di Colazionopoli. Non perse tem-
po ed indicò la via ai suoi compagni di giochi e di scuola. Poi tutti 
insieme fondarono il «Club degli amici di Colazionopoli», associa-
zione di bimbi in gamba, sempre carichi di energia e alla ricerca di 
nuove fantastiche avventure. 

il segreto delle piramidi6
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unità di apprendimento

PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta («Il ballo del 
Qua Qua» o altro).

Lettura del racconto «Il latte».

Discussione guidata. 
• Vi è piaciuta la storia?
• Come si chiamava il protagonista?
• Dove veniva versato ogni mattina?
• Cosa disse ai panini che erano tristi?
Per chi conosce già l’alimento.
• Che colore ha?
• Che sapore ha?
• Ti piace? Perché?
Per chi non lo conosce.
• Quali sono i bambini che non lo hanno mai assaggiato? (alzata 

di mano)
• Come mai? Vi piacerebbe provarlo?

Drammatizzazione.

Gioco: «Il versalatte». Si dividono i bambini in due squadre (la 
squadra dei «latte» e la squadra delle «tazze») con i rispettivi segni 
di riconoscimento. 
Al «VIA!» dell’insegnante le «tazze» scappano e ogni «latte» deve 
cercare di catturare la sua tazza, quando ci è riuscito «latte» e 
«tazza» escono insieme dal gioco. 
Il gioco termina quando ogni  componente della squadra dei «lat-
te» ha catturato la sua tazza.

IL LATTE 2
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Scheda teorica: il latte. 
• Chi lo produce.
• A cosa serve (per fare crescere i bambini, cuccioli dei mammi-

feri, rende forti denti ed ossa perché contiene il calcio).            
• Serve anche per fare lo yogurt e il formaggio.

Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax. 

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà impe-
gnarsi a far conoscenza con il nostro amico LATTE (vederlo, pro-
vare ad assaggiarlo a colazione) e portare a scuola la confezione 
vuota dell’alimento. Se il bimbo è allergico al latte di mucca, as-
saggerà e porterà a scuola la confezione del latte che abitualmente 
consuma.

SECONDO GIORNO

Le confezioni che i bambini hanno portato da casa vengono mes-
se a disposizione di tutti gli alunni che le potranno osservare (con-
tenitore di vetro, di cartone, ecc.)

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta: 
• colore,
• sapore,
• profumo,
• altre sensazioni.

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima. 

I bambini sperimentano: il latte.
A scuola i bambini potrebbero sperimentare la differenza di sa-
pore tra il latte fresco, a lunga conservazione, condensato, ed in 
polvere. Certamente le sorprese non mancherenno!!!

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con 
allergie o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  
ovvero l’esclusione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei 
cibi sostitutivi.

il segreto delle piramidi8
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IL LATTE

Sul fondo di un cestino, vivevano una volta dei buoni panini. Passa-
vano i giorni e mai nessuno si ricordava di invitarli alla grande festa 
della colazione.
Gli ultimi arrivati, quelli più freschi e più fragranti, riposti in cima 
a quel cestino, erano sempre i primi a richiamare l’attenzione dei 
bambini. 
Era inutile gridare: «Ci sono anche io! Fatemi passare!», nessuno li 
ascoltava.
Un bel mattino però, illuminati da un raggio di sole che fi ltrava dalla 
fi nestra, il Signor Latte dall’alto della sua bottiglia li vide tutti soli e 
sconsolati e chiese loro il perché di tanta tristezza.
I buoni panini gli raccontarono la loro breve storia ed il Latte disse: 
”Ogni mattina (non per dire, ma... io sono il Signor Latte!), vengo 
versato nelle tazze che sono proprio lì, accanto a voi. E quindi che 
cosa aspettate? Uscite dal cestino prima che cominci la grande in-
vasione! 
Avete forse paura di essere secchi o un po’ stantii? Niente paura! 
Venite dentro di me, tuffatevi! Immergetevi! 
Vedrete che bello nuotare nel mio tepore.
Non per dire, ma... io sono il Signor Latte e vi accolgo con affetto, 
come con amore nutro i miei bambini!».

il progetto Colazione che passione 9
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unità di apprendimento

L’ORZO 3

PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta («Il ballo del 
Pinguino» o altro).

Lettura del racconto «Orzo».

Discussione guidata.  
• Vi è piaciuta la storia?
• Come si chiamava il protagonista?
• Dove cresce l’orzo?
• Con chi parlava?
Per chi conosce già l’alimento:
• che colore ha?
• Che sapore ha?
• Ti piace? Perché?
Per chi non lo conosce:
• quali sono i bambini che non lo hanno mai assaggiato? (alzata 

di mano).
• Vi piacerebbe assaggiarlo?

Drammatizzazione.

Gioco: «La gimcana». Realizzare un percorso semplice con cer-
chi, clavette, ecc. che termini con una «tazza» di latte (un grosso 
cerchio) in cui il «bambino orzo» si dovrà buttare.

Scheda teorica: l’orzo.  
• Dove cresce.
• Che forma ha, il suo colore.
• In cosa viene trasformato.
• A cosa serve.

il progetto Colazione che passione 11
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Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax. 

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà impe-
gnarsi a fare conoscenza con il nostro amico ORZO (vederlo, pro-
vare ad assaggiarlo a colazione) e portare a scuola la confezione 
dell’alimento.

SECONDO GIORNO

Le confezioni che i bambini hanno portato da casa vengono mes-
se a disposizione di tutti gli alunni che le potranno osservare.

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• colore,
• sapore,
• profumo,
• altre sensazioni.

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima.

I bambini sperimentano: l’orzo.
Si potrebbero preparare a scuola, piccole quantità di latte con 
orzo, latte con cacao, latte con cannella per guidare i bambini alla 
scoperta di diverse aromatizzazioni: lo stesso alimento diventa... 
un nuovo mondo di sapore!!! 

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con 
allergie o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  
ovvero l’esclusione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei 
cibi sostitutivi.

il segreto delle piramidi12
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L`ORZO

C’era una volta un grande campo di spighe dorate: era l’orzo che, 
cullato dal vento, aspettava di essere raccolto dal contadino.
«Che fi ne farò mai?» chiese un giorno l’orzo.
«Ti porterò in un posto bellissimo. Vedrai che magia! Verrai messo in 
scatole di mille colori sotto forma di polvere da aggiungere al latte 
per la colazione del mattino. I bambini che ti assaggeranno faranno 
a gara per invitarti ancora sulla loro tavola!»
L’orzo, felice di quanto gli aveva raccontato il contadino, si abbando-
nò contento sul carretto che lo avrebbe trasportato verso la grande 
avventura!

il progetto Colazione che passione 13
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unità di apprendimento

LO YOGURT 4
PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta. 

Lettura del racconto “Yogurt”.

Discussione.  
• Vi è piaciuta la storia?
• Come si chiamava il protagonista?
• Come ha fatto il bimbo ad accorgersi che sullo scaffale c’era lo 

yogurt?
• Cosa fa il bambino dopo aver assaggiato lo yogurt?
Per chi conosce l’alimento.
• Che colore ha?
• Che sapore ha?
• Ti piace? Perché?
Per chi non lo conosce.
• Quali sono i bambini che non lo hanno mai assaggiato? (alzata 

di mano).
• Come mai? Vi piacerebbe provare ad assaggiarlo?

Drammatizzazione.

Gioco: «L’arraffayogurt». Si dividono gli alunni in due squadre. 
Ognuna di queste avrà a disposizione due grosse ceste di cui una 
vuota ed una piena di vasetti di yogurt vuoti (da procurare in pre-
cedenza). Le ceste verranno divise da una fi la di cerchi. Al «VIA!» 
ogni componente della squadra dovrà, saltando a piedi pari nei 
cerchi, raggiungere la cesta piena di vasetti, prenderne uno e ripor-
tarlo nella cesta vuota posta all’inizio del percorso. Vince la squa-
dra che raccoglie più vasetti. Tempo a disposizione: 10 minuti.

Scheda teorica: lo yogurt.
• Con che cosa si prepara lo yogurt.
• Perché fa bene (contiene il calcio che rende forti i denti e le ossa.
• Si può mangiare a colazione al posto del latte.
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Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax. 

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà impe-
gnarsi a fare conoscenza con il nostro amico YOGURT (osservar-
lo, provare ad assaggiarlo) e portare a scuola la confezione del-
l’alimento.

SECONDO GIORNO

Le confezioni che i bambini hanno portato da casa vengono mes-
se a disposizione di tutti gli alunni che le potranno osservare.

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• di che colore era,
• che sapore aveva,
• quale era il suo profumo,
• altre sensazioni.

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima.

I bambini sperimentazione: la preparazione dello yogurt.
È possibile preparare a scuola lo yogurt bianco o alla frutta per 
permettere ai bambini di sperimentare direttamente i vari passaggi, 
dallo stato liquido alla consistenza cremosa, spiegando loro l’utili-
tà di alcuni batteri, microrganismi specifi ci, ovvero i fermenti lattici 
(Lactobacillus bulgaricus e Streptococcus thermophilus)  che  per-
mettono la fermentazione e quindi la trasformazione del latte.
YOGURT: partire da latte intero o parzialmente scremato, dispo-
nendo degli speciali fermenti lattici (acquistabili in farmacia) e 
tenerlo coperto in frigorifero per 2-3 giorni. I fermenti possono 
essere riutilizzati per circa 15-20 operazioni.
YOGURT ALLA FRUTTA: aggiungere allo yogurt intero frutta fre-
sca di stagione, a pezzetti o frullata, o  marmellata, fi no ad ottene-
re i gusti preferiti. 

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con 
allergie o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  
ovvero l’esclusione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei 
cibi sostitutivi.

il segreto delle piramidi16

SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A



LO YOGURT

Sullo scaffale del lattaio c’era una fi la di yogurt. 
Uno di essi cercava di attirare l’attenzione con sorrisi e schiacciando 
l’occhio a tutte le persone che gli passavano accanto. 
Finalmente si avvicinò un bambino che cominciò ad osservarlo in-
curiosito e subito disse alla mamma : «Mamma, mi comperi questo 
bel vasetto di yogurt che è tanto simpatico?»
La mamma accontentò il suo bambino.
La mattina dopo quando fu l’ora della colazione, il bimbo aprì il 
vasetto ed assaporò quella crema bianca e gustosa. 
Gli piacque così tanto che decise di dire ai suoi amichetti quanto 
fosse buona così che anche loro potessero provarla.
Lo Yogurt si sentì felice perché adesso aveva tanti piccoli amici e 
sapeva che insieme a lui si sarebbero sentiti più forti e con tanta 
voglia di giocare.

il progetto Colazione che passione 17



SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A

il segreto delle piramidi18



5LA FRUTTA FRESCA
PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta. 

Lettura del racconto «La Frutta Fresca».

Discussione guidata.  
• Vi è piaciuta la storia?
• Vi ricordate come si chiamavano le protagoniste?
• Con cosa è stato decorato il paese?
• Che cosa prepararono le Frutta Fresca per la colazione dei bam-

bini?
Altre domande.
• Avete mai consumato frutta per colazione?
• Vi piacerebbe fare colazione con la frutta?
• Qual è il frutto che ti piace di più? Perché?
• Che colore ha? Che sapore ha? 

Drammatizzazione.

Gioco: «Macedonia Speedy». Si dividono gli alunni in due squadre 
contrassegnate da un colore. Ad ogni bambino viene applicato sul 
petto il disegno di un frutto, ad eccezione dei due capisquadra, i 
quali dovranno impegnarsi a rincorrere e catturare i bambini (frutti 
della squadra avversaria) conducendoli all’interno di un cerchio.
Vincerà la squadra che avrà catturato più bambini (frutti per la 
macedonia).

Scheda teorica: la frutta fresca. 
• Dove cresce la frutta
• L’importanza di consumare la frutta di stagione nella frutta ci 

sono tante vitamine e sali minerali che aiutano a combattere 
alcune malattie, quali il raffreddore e l’infl uenza.

il progetto Colazione che passione 19
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Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax.

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: mangiare un frutto a colazione.

SECONDO GIORNO

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• colore,
• sapore,
• profumo,
• altre sensazioni.

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima

La cucina distribuirà a metà mattina frutta mista di stagione.

I bambini sperimentano: la preparazione della macedonia.
Potrebbe essere una positiva sperimentazione preparare a scuola 
la macedonia con la frutta fresca di stagione e consumarla poi tut-
ti insieme: è un’opportunità per far giocare i bambini con colori, 
sapori e consistenze diverse.
Tutti i passaggi igienici dovranno essere scrupolosamente garantiti 
quindi andrà posta grande attenzione all’igiene delle mani, del-
l’ambiente (piani di lavoro), del materiale utilizzato (ciotole, terri-
ne, ecc...) oltre che ovviamente al lavaggio dei frutti utilizzati.

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con 
allergie o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  
ovvero l’esclusione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei 
cibi sostitutivi.

il segreto delle piramidi20
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LA FRUTTA FRESCA

Il giorno  (mettere il giorno in cui si legge il 
racconto) era la festa del paese di Colazionopoli e tutti gli abitanti 
facevano a gara per preparare le decorazioni da appendere ai bal-
coni delle case. 
Era uno spettacolo da non perdere !!
Chi si dava più da fare era la Frutta Fresca, vi ricordate ? 
Le amiche di zio Yogurt. Insomma la Frutta Fresca era talmente nu-
merosa che riuscì a decorare mezzo paese di Colazionopoli: mela, 
pera, banana, pesca, fragola e tante altre, comprarono tanti nastri 
coloratissimi con cui fecero delle bellissime decorazioni che tutti si 
fermavano ad ammirare.
Non solo, la Frutta Fresca si occupò anche di preparare per i bambini 
che partecipavano alla festa una stupenda colazione che così non si 
era mai vista!!
Pensate !! 
Con una magia si trasformò in tantissimi piccoli pezzettini colorati 
di verde, rosso, giallo, bianco e, chiedendo aiuto ai suoi amici Limo-
ne ed Arancia, riuscì a comporre una buonissima macedonia !
E da bere ? 
Niente paura, la signora Arancia spremendosi le idee, riempì i bic-
chieri di tutti i bimbi.
Inutile dire che si divertirono un mondo tutti quanti !!

il progetto Colazione che passione 21
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unità di apprendimento

6LE FETTE BISCOTTATE
PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta. 

Lettura del racconto «Le Fette Biscottate».

Discussione guidata.  
• Vi è piaciuta la storia?
• Come si chiamano le protagoniste?
• Perché litigano le fette biscottate?
• Quale marmellata preferisce Tommaso?
Per chi conosce l’alimento.
• Che sapore hanno?
• Che consistenza hanno? (croccante, ecc.).
• Ti piacciono? Perché
Per chi non lo conosce.
• Chi non ha mai fatto amicizia con le fette biscottate?
• Come mai?
• Ti piacerebbe incontrarle?

Drammatizzazione.

Gioco: «Lo Spalmamarmellata». Si dividono i bambini in due squa-
dre: marmellata e fette biscottate (con i rispettivi contrassegni). 
Al «VIA!» dell’insegnante le «marmellate» scappano ed ogni «fetta 
biscottata» dovrà cercare di catturare la marmellata, quando ci sarà 
riuscita fetta biscottata e marmellata usciranno insieme dal gioco. 
I bambini della squadra delle marmellate potranno essere catturati 
esclusivamente al di fuori della loro casa-vasetto (un cerchio).

Scheda teorica: le fette biscottate.  
• Possono sostituire il pane in quanto l’ingrediente  principale dei 

due alimenti è la farina. 
• La farina si ottiene macinando i chicchi di frumento che forma-

no la spiga (fare disegnare la spiga di frumento).

il progetto Colazione che passione 23
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Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax.

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà impe-
gnarsi a fare conoscenza con le nostre amiche FETTE BISCOTTATE 
(osservarle, consumarle per colazione) e portare a scuola la con-
fezione dell’alimento. Se il bambino è allergico, assaggerà e por-
terà a scuola la confezione delle fette biscottate che abitualmente 
consuma.

SECONDO GIORNO

Le confezioni che i bambini hanno portato da casa vengono mes-
se a disposizione di tutti gli alunni che le potranno osservare.

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• colore,
• sapore,
• profumo,
• altre sensazioni.

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima.

I bambini sperimentano: la preparazione delle fette biscottate con 
la marmellata.

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con 
allergie o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  
ovvero l’esclusione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei 
cibi sostitutivi.

il segreto delle piramidi24
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LE FETTE BISCOTTATE

Un giorno Tommaso stava camminando per un sentiero di campa-
gna, fi schiettando tre sé e sé un allegro motivetto, quando, di colpo, 
sentì delle voci provenire da lontano. 
Incuriosito si fermò ad ascoltare, e subito si accorse che qualcu-
no stava litigando: erano le sorelle Fette Biscottate che urlavano a 
squarciagola:  «Te lo dico e te lo ripeto, da quando hai conosciuto 
Confettura di albicocche non sei più la stessa, la imiti in tutto e vuoi 
sempre stare con lei.»
«Ma senti chi parla, proprio tu mi dici questo, proprio tu che vai in 
giro sempre appiccicata con Confettura di ciliegie e appena si parla 
di lei diventi rossa come... come una ciliegia matura!»
«Ehi, ehi, si può sapere perché state litigando?» intervenne Tomma-
so divertito. 
Le due sorelle si voltarono di colpo, vergognandosi un po’ del fatto 
che Tommaso le avesse sentite litigare.
“Ciao Tommaso, stavamo discutendo su quale confettura fosse da 
preferire, quella di albicocche o di ciliegie. Tu quale preferisci?»
Tommaso, con un sorrisetto furbo sulle labbra rispose:
«Quella di Fragole!»

il progetto Colazione che passione 25
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unità di apprendimento

LA MARMELLATA 7
PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti)

I bambini ballano sulle note della musica prescelta 

Lettura del racconto “Le Fette Biscottate”

Discussione guidata.
• Vi è piaciuta la storia?
• Come si chiamavano le protagoniste?
• Che cosa ha usato la signora Teresa per cucinare la marmellata?
• Cosa disse Marco a nonna Teresa quando tornò dalla scuola del-

l’infanzia?
Per chi conosce l’alimento.
• Che colore ha la marmellata?
• Che sapore ha?
• Ti piace? Perché?
Per chi non conosce l’alimento:
• chi non ha mai avuto il piacere di conoscerla?
• Ti piacerebbe fare colazione con pane e marmellata come quel-

la di nonna Teresa?

Drammatizzazione.

Gioco: «Il cuoco furbacchione». Si dividono gli alunni in due 
squadre. Ognuna di esse avrà a disposizione due grosse ceste di 
cui una vuota ed una piena di palline di carta (o altro che possa 
rappresentare la marmellata). 
I contenitori pieni verranno messi da un lato della palestra e quelli 
vuoti dal lato opposto. 
Al «VIA» ogni componente della squadra dovrà, con l’aiuto di un 
mestolone, prendere un quantitativo di palline e trasportarle nel 
cesto vuoto cercando di non farle cadere. 
Vince chi riesce a travasare più palline-marmellata. 
Tempo a disposizione 10 minuti. 

il progetto Colazione che passione 27
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Gioco: «Il golosone». 
Da preparare in precedenza:
• tanti rettangoli di cartone grandi come un palmo di mano o più 

e ricoperti di nastro biadesivo,
• due grossi contenitori colmi di palline di carta.
Dividere i bambini in due squadre. 
Ognuna di esse avrà a disposizione un contenitore di palline ed 
un certo numero di rettangoli di cartone. Al «VIA» ogni bambino a 
turno dovrà attaccare le palline di carta (marmellata) ad un rettan-
golo di cartone (fetta biscottata) ricoprendolo completamente. 
Vince chi riesce a «spalmare di marmellata un numero maggiore 
di fette biscottate». 
Tempo a disposizione 10 minuti.

Scheda teorica: la marmellata.
• Come si fa ad ottenere la marmellata,
• Che frutta si può utilizzare,
• La marmellata più buona è quella che contiene una quantità 

maggiore di frutta e meno zucchero.

Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax.

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà impe-
gnarsi a fare conoscenza con la nostra amica MARMELLATA (os-
servarla, consumarla per colazione) e portare a scuola la confezio-
ne dell’alimento.

SECONDO GIORNO

Le confezioni che i bambini hanno portato da casa vengono mes-
se a disposizione di tutti gli alunni che le potranno osservare.

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• colore,
• sapore,
• profumo,
• consistenza,
• altre sensazioni.

il segreto delle piramidi28
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sentata il giorno prima.

I bambini sperimentano: la preparazione della marmellata.
È possibile coinvolgere i bambini nella preparazione di marmella-
ta (in un quantitativo minimo) che non richiederà pertanto conser-
vazione a lunga scadenza e che potrà essere consumata da tutti i 
bambini appena raffreddata; il passaggio che dovrà essere condot-
to esclusivamente dal personale adulto è chiaramente quello della 
cottura.

INGREDIENTI
• Frutta di stagione  (1 Kg) • zucchero  (5 hg)
Lavare accuratamente la frutta, privare della buccia, semi e piccio-
li, tagliare la polpa a pezzetti. Mettere tutto in pentola e portare a 
bollore, quindi cuocere per circa 30’ mescolando continuamente, 
quindi far raffreddare in frigorifero.
La cottura andrà protratta fi no ad aver raggiunto la giusta consi-
stenza, ad esempio la marmellata di pesche richiede più tempo 
perché sono molto ricche in acqua. 

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con allergie 
o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  ovvero l’esclu-
sione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei cibi sostitutivi.

il progetto Colazione che passione 29



LA MARMELLATA

Nell’aia di una cascina di campagna erano accatastate cassette ri-
colme di frutta matura e profumata. 
Ciliegie e fragole chiacchieravano e scherzavano tra di loro: erano 
contente perché sapevano che sarebbero fi nite nelle mani di Teresa 
che in paese era famosa per le sue squisite marmellate.
Poco dopo infatti Teresa arrivò e, con l’aiuto di suo marito, prese le 
cassette di frutta e le portò nella grande cucina. 
Qui lavò con cura la frutta, la tagliò a piccoli pezzetti e la pose in una 
bella pentola aggiungendovi poco zucchero.
Man mano che l’amico fuoco cuoceva fragole e ciliegie, si sprigionò 
per tutta la casa un delizioso profumo.
Il nipotino di Teresa, Marco, rientrando dalla scuola materna corse 
incontro alla nonna ed esclamò: «Che bello, domani potrò fare cola-
zione con il pane e la tua buonissima marmellata!»
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unità di apprendimento

I CEREALI 8

PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta.

Lettura del racconto «I Cereali»

Discussione guidata. 
• Vi è piaciuta ?
• Come si chiamava il protagonista ?
• Dove nuotavano i cereali ?
• Chi aveva appena imparato a nuotare ?
Per chi conosce l’alimento.
• Che tipi di cereali conosci
• Che forma hanno
• Ti piacciono ? Perché ?
Per chi non li conosce.
• Chi di voi non ha mai avuto il piacere di incontrarli?
• Vi piacerebbe domani mattina far colazione come Carlotta?

Drammatizzazione

Gioco: Attività - I bambini dovranno colorare i vari tipi di cerea-
li (riso, granturco, grano, ecc.) che l’insegnante avrà precedente-
mente disegnato su fogli.

Scheda teorica: i cereali. 
• I cereali sono importanti perché ci forniscono tanta energia ne-

cessaria per correre, giocare, saltare, venire alla scuola materna, 
ecc.

• Sotto forma di palline o fi occhi possono essere immersi nel latte 
a colazione.

Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax.

il progetto Colazione che passione 31
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Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà impe-
gnarsi a far conoscenza con gli amici cereali (vederli, provarli ed 
assaggiarli a colazione) e portare a scuola la confezione dell’ali-
mento.

SECONDO GIORNO

I bambini porteranno da casa le confezioni dei cereali, che verran-
no messe a disposizione di tutti gli alunni

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• colore,
• sapore,
• profumo,
• consistenza,
• altre sensazioni.

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima

I bambini sperimentano: la preparazione del muesli
È possibile  preparare a scuola un muesli costituito da una misce-
la di cereali in fi occhi, riso soffi ato, corn fl akes con l’aggiunta di 
frutta secca, uvetta, mele che potranno consumati con yogurt, tè, 
latte.

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con 
allergie o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  
ovvero l’esclusione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei 
cibi sostitutivi.

il segreto delle piramidi32
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I CEREALI

Fiocchi d’avena, di riso, di grano...
«Ma chi saranno mai?» si domandò Carlotta quando vide questi 
amici sullo scaffale del negozio. 
D’improvviso la bambina si sentì chiamare dai fi occhi di riso: 
«Ehi Carlotta, ci vediamo domani mattina?».
«Domani mattina?» disse perplessa la bambina.
«Certo, domani, veniamo a casa tua a salutarti. Ci siamo messi d’ac-
cordo con l’amico latte. Sapessi che divertimento quando ci tuffi amo 
nel bianco amico! Fiocchi d’avena ha appena imparato a nuotare ed 
è un po’ timorosa, fi occo di grano invece è un grande nuotatore. Io 
me la cavo, ma è tale il divertimento che non posso mancare a que-
sto appuntamento!».
Carlotta a bocca aperta stette ad ascoltare. 
Quando Fiocco di riso ebbe fi nito di parlare, la bimba sorrise con-
tenta all’idea di poter ritrovare i suoi nuovi amici l’indomani sulla 
tavola della colazione ben apparecchiata dalla mamma.

il progetto Colazione che passione 33
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35

9I PANINI FRESCHI

PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta. 

Lettura del racconto «Panini freschi».

Discussione guidata. 
• Vi è piaciuta la storia? 
• Come si chiamava il protagonista?
• Cosa accade mentre Tommi ed i suoi amici si recano a scuola.
• A chi appartengono le voci che i bambini sentono dal fornaio.
• Che sapore ha? È buono? Perchè?
• Quali forme di pane conoscete?
• Avete mai sentito il profumo del pane appena sfornato?

Drammatizzazione.

Gioco: «Il pane seduto». Si predispone un cerchio di seggiole vuote 
in numero inferiore (-1) a quello degli alunni. Il gruppo di bambini 
prende posto in piedi all’interno del cerchio e, con la musica di 
sottofondo, cammina liberamente. Contemporaneamente l’inse-
gnante, ad intervalli regolari, pronuncia il nome di alcuni alimenti 
(es.: pera, latte, pollo, zucchina, ecc.). Quando verrà pronunciato 
l’alimento PANE, tutti i bambini dovranno sedersi, l’alunno che 
resterà in piedi avrà un punto di penalità. Il bambino che totaliz-
zerà tre punti di penalità verrà sottoposto ad una penitenza scelta 
dall’insegnante e dalla classe.

Scheda teorica: i panini freschi.
• Come viene preparato il pane e quali sono i suoi ingredienti. 
• Differenza fra pane bianco e pane integrale.

Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax.

35il progetto Colazione che passione 35
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36

Condivisione (5 minuti):  i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà impe-
gnarsi a far colazione mangiando del pane.

SECONDO GIORNO

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• colore,
• sapore,
• profumo,
• altre sensazioni.

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima

I bambini sperimentano: la preparazione del pane.

INGREDIENTI
• 1 panetto di lievito di g 25 • acqua tiepida 250 cc • olio extra 
vergine di oliva • sale
Sciogliere il lievito con acqua olio e sale. 
Poi aggiungere la farina a scelta (di grano duro oppure integrale 
oppure tipo “0”  o un mix di più farine), quanto basta per ottenere 
una pasta morbida tipo pizza. 
Lasciare lievitare per due ore; lavorare nuovamente la pasta dando 
la forma desiderata (meglio di piccola pezzatura) e far lievitare per 
circa 1 ora.
Cuocere a circa 220 °C fi no a quando il pane sarà dorato.

N.B. Andrà sempre verifi cata l’eventuale presenza di bambini con allergie 
o intolleranze alimentari per attuare le relative attenzioni,  ovvero l’esclu-
sione assoluta dell’alimento critico e l’adozione dei cibi sostitutivi.

36 il segreto delle piramidi36
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I PANINI FRESCHI

C’era una volta un bambino di nome Tommaso che viveva in un 
paesino fantastico di montagna con boschi e casette tutte colorate. 
In ogni casa c’era un grande caminetto intorno al quale si riunivano 
ogni sera le famiglie a raccontarsi delle bellissime storie.
Ogni mattina Tommy ed i suoi amici si avviano lungo la strada della 
felicità per recarsi alla scuola dell’infanzia e passavano davanti al 
fornaio della bontà.
Non ci crederete! Tommaso ed i suoi amici venivano rapiti dal pro-
fumo del pane fresco che invadeva ogni mattina il paese. 
I bimbi entravano numerosi dal fornaio e come d’incanto venivano 
attratti da voci e suoni.
«Prendete me!», diceva il pane a forma di rosetta “che sono croccan-
te e saporito!».
«Non dategli retta» rispondeva il panino rotondo con voce squillan-
te «io sono molto più comodo, provatemi. Spalmato di marmellata 
di albicocche sono una bontà!».
«Non fatemi ridere» interveniva il pane integrale con voce forte «da 
solo o immerso nel latte sono molto gustoso!».
Alla fi ne i bambini uscirono dal fornaio della bontà, ognuno con 
il suo panino preferito che avrebbero gustato tutti insieme in al-
legria!

il progetto Colazione che passione 37
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unità di apprendimento

LA TAZZA 10

PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta. 

Lettura del racconto «La Tazza».

Discussione guidata.  
• Vi è piaciuta la storia? 
• Come si chiamava la protagonista?
• Con chi parlava la Tazza?
• Con cosa venne riempita la Tazza?
• Da chi fu baciata?
Altre domande.
• Chi usa la tazza per fare la prima colazione?
• Per cosa utilizzate la tazza?
• Come è fatta? (colore, ecc.)
Per i bambini che non la usano:
• Vi piacerebbe che la Tazza della prima colazione diventasse vo-

stra amica?

Drammatizzazione.

Attività. 
Disegnare e colorare la tazza della colazione.

Imparare la fi lastrocca.  
Tazza,Tazzina
è arrivata la mattina
sulla tavola imbandita
colazione è già servita.
Presto bimbi, su correte!
Il buon latte nella Tazza troverete!

il progetto Colazione che passione 39
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Scheda teorica: la tazza.
• L’insegnante impronterà una discussione con i bambini  sull’im-

portanza dell’utilizzo della tazza durante la colazione (la tazza 
viene utilizzata dai genitori, dalla maestra, ecc.).

Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante  con una 
musica piacevole, relax.

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino dovrà consu-
mare la colazione utilizzando la tazza, che porterà a scuola per 
mostrarla ai compagni.

SECONDO GIORNO

Le tazze che i bambini hanno portato da casa vengono messe a 
disposizione di tutti gli alunni che le potranno osservare.

Si raccolgono le opinioni scaturite da questa esperienza diretta:
• colore,
• forma,
• è bello bere dalla tazza?     
• altre sensazioni.      

Si possono riproporre alcune domande della scheda teorica pre-
sentata il giorno prima.
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LA TAZZA

C’era una volta una grande tazza tutta bianca e sola in un cantuccio 
della credenza.
«Perché sei triste?» le chiese un giorno la Brocca che stava accanto 
a lei.
«Sono nata per far bere ed invece sono vuota e nessuno si accorge 
di me!».
Allora la Brocca disse: «Su, fatti avanti!» e guardando l’orologio ag-
giunse «È l’ora della colazione! Che ti vedano i bambini, sentirai 
quanta allegria!».
La tazza ascoltò il consiglio che le dava la Brocca e si mise in bella 
mostra sulla tavola apparecchiata. 
Appena fu riempita di buon latte con tanto orzo e si sentì baciata 
dalle labbra di quel bimbo, guardò la Brocca, le disse: «Grazie!» e le 
fece un gran sorriso!!

il progetto Colazione che passione 41
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unità di apprendimento

LA TELEVISIONE 11

PRIMO GIORNO

I bambini sono lasciati liberi di giocare, camminare, correre, sal-
tare (5 minuti).

I bambini ballano sulle note della danza prescelta.

Lettura del racconto «La Televisione».

Discussione guidata.  
• Vi è piaciuta la storia 
• come si chiamava la protagonista?
• perché nonno Alfonso si lamenta?
• cosa fecero nonno Alfonso ed i suoi familiari dopo aver spento 

la TV?
Altre domande.
• chi guarda la TV mentre consuma la colazione? Perché?
• Ti piacerebbe fare colazione con mamma e papà con la televi-

sione spenta?

Drammatizzazione.

Attività: imparare la fi lastrocca.          
Zitta zitta Televisione 
che io consumo la colazione.
Con mamma e papà voglio parlare
non mi devi disturbare.
Latte e panino voglio gustare
ed ai miei amici poter raccontare
tutto ciò che di buono posso mangiare.

Scheda teorica: la televisione. 
• L’insegnante impronterà una discussione con i bambini sull’im-

portanza di fare la colazione con la TV spenta: si percepiscono 
meglio i sapori dei cibi e si impara a dialogare con i genitori. 

il progetto Colazione che passione 43

SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A



Rilassamento (5 minuti) che sarà guidato dall’insegnante con una 
musica piacevole, relax.

Condivisione (5 minuti): i bambini esprimono ciò che hanno pro-
vato durante il rilassamento.

Compito a casa: l’indomani mattina ogni bambino (con i propri 
genitori) dovrà impegnarsi a consumare la colazione con la tele-
visione spenta.

SECONDO GIORNO

Discutere con i bambini riguardo all’esperienza di consumare la 
colazione a TV spenta.  

il segreto delle piramidi44
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LA TELEVISIONE

«Basta, è ora di cambiare !» sbottò nonno Alfonso. «Non è possibile 
che ogniqualvolta ci si ritrovi a consumare la colazione insieme c’è 
sempre un ospite indesiderato: la TV.»
Nonno Alfonso incominciò a raccontare una storia di quando era 
piccolo, e c’era il caminetto in ogni cucina e per le strade si vedeva-
no i carretti. 
Durante il racconto del nonno, Tommaso spense la TV e tutti si re-
sero conto che era molto più piacevole dialogare, ascoltare le storie 
del nonno o raccontare le proprie avventure. 
Proprio il giorno prima Tommaso era andato nel bosco con il papà 
ed aveva visto un riccio che si scaldava al sole. Lo conoscete il riccio, 
vero?
Beh, alla fi ne della colazione nonno Alfonso, mamma, papà ed i due 
fratellini fecero un patto: da quella mattina non avrebbero più ac-
ceso la TV durante la colazione.
«Evviva!» disse nonno Alfonso «sono felice !». 

il progetto Colazione che passione 45
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IL LATTE

IL LATTE PRESSO I VARI POPOLI: UN PO’ DI STORIA

In ogni angolo del mondo, per i neonati dei mammiferi e quindi anche 
per l’uomo, il latte è il primo ed unico alimento. Si può quindi capire 
che la disponibilità di latte è sempre stata una preoccupazione per il 
genere umano, sia che fosse destinato alla sua stessa alimentazione che 
a quella degli animali domestici e diversi sono stati i modi per propizia-
re l’abbondanza di questo alimento. I Greci avevano identifi cato una 
pietra del latte che procurava un’abbondante secrezione alle donne che 
ne avessero bevuto una sua soluzione nell’idromele (una bevanda a 
base di miele). Le pietre del latte erano usate allo stesso modo dalle 
donne di Creta e di Milo; in Umbria e in Albania le puerpere portavano 
addosso tali pietre per assicurarsi un abbondante fl usso di latte. 
In molte parti della Germania, il primo maggio, i contadini innalzavano 
cespi alle porte delle scuderie e delle vaccherie, uno per ogni cavallo e 
per ogni mucca; si credeva che questo avrebbe fatto produrre alle vac-
che molto latte. 
C’è una credenza in Irlanda, secondo la quale il ramo verde di un al-
bero, piantato il primo di maggio di fronte alle abitazioni, farà produrre 
abbondanza di latte durante l’estate.
I vari popoli della terra per assicurarsene costantemente la disponibilità 
hanno addomesticato ed allevato le specie della fauna locale più ido-
nee a produrne:
• renna in Lapponia  • bufala in India, Malesia, Ceylon
• zebù in Madagascar • asina in Palestina • cammella in Medio Oriente
• mucca, capra, pecora e asina in quasi tutto il mondo.

CARATTERISTICHE NUTRIZIONALI DEL LATTE

L’importanza del latte come alimento è sostanzialmente dimostrata dal-
la sua funzione svolta come prima ed esclusiva fonte di nutrimento per 
i piccoli mammiferi, ai quali fornisce tutte le sostanze necessarie alla 
fase di intenso accrescimento che segue la nascita: basti pensare che 
nei primi cinque mesi di vita il latte consente al neonato della specie 
umana di raddoppiare addirittura il proprio peso!

Ma il latte non esaurisce certo la sua funzione alimentare dopo lo svez-
zamento. Infatti, anche in questa fase e poi per tutta la vita, ossia nel 
quadro di una alimentazione per la cui completezza si rende via via 
necessario un più ampio e variato apporto di cibi, esso continua a costi-
tuire una importante fonte di principi nutritivi, in particolare di proteine 
e di calcio.

il segreto delle piramidi2
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Nelle Linee guida per una sana alimentazione (revisione 2003) dell’IN-
RAN (Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione) è 
indicato che ogni giorno vanno consumate n. 3 porzioni di latte e/o di 
yogurt: latte g 125 (un bicchiere) e yogurt g 125 (un vasetto). Una taz-
za di latte equivale a circa due bicchieri. Mentre di formaggio fresco o 
stagionato sono indicate n. 2 porzioni a settimana.

Il latte si caratterizza nutrizionalmente per gli apporti in proteine di ele-
vata qualità biologica, in grassi, in carboidrati, in alcune vitamine, in 
calcio, in fosforo; la presenza di acqua è di 87 g su 100 g di latte. 

La qualità delle proteine del latte e dei suoi derivati (rappresentate per 
circa l’80% da caseina e per circa il 20% da lattoalbumina) è molto ele-
vata, il che signifi ca che queste proteine contengono, nella giusta quan-
tità e nelle giuste proporzioni, tutti gli aminoacidi di cui l’organismo ha 
bisogno, ed in particolare quegli aminoacidi essenziali che l’organismo 
non è capace di sintetizzare e che quindi devono necessariamente es-
sere assunti con il cibo.

Di conseguenza le proteine del latte sono fra le più adatte a coprire le 
nostre necessità in relazione al fabbisogno giornaliero che assicurano 
non soltanto la crescita e la riparazione dei tessuti ma anche la forma-
zione di enzimi, di anticorpi e di ormoni.
Nel latte di mucca i grassi sono presenti nelle seguenti quantità, riferite 
a 100 g di parte edibile:  
• 3,6 g  nel latte intero,
• 1,5 g nel latte parzialmente scremato, 
• 0,2 g nel latte scremato. 
Si tratta di grassi per 2/3 saturi, in buona parte caratterizzati da buo-
na digeribilità e facile utilizzazione, con ridotte attitudini ad elevare i 
livelli di colesterolo del sangue. In Italia il contributo dei prodotti lattie-
ro-caseari all’introduzione complessiva di grassi è del 20%, una quota 
quindi più modesta di quanto generalmente si creda. 

LATTE E  DERIVATI PORZIONI STANDARD PESO IN g

 Latte 1 bicchiere 125

 Yogurt  1 confezione 125

 Formaggio fresco  1 porzione media 100

 Formaggio stagionato  1 porzione media 50
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Nel latte i carboidrati sono rappresentati unicamente dal lattosio.  Que-
sto zucchero non si trova in nessun altro alimento ed è importante parti-
colarmente per lo sviluppo del tessuto nervoso nei primi mesi di vita.

Per quanto riguarda le vitamine, il latte non ne è una fonte importante, 
anche se contiene discrete quantità di vitamina B2 e di vitamina B12 e, 
in parte, anche di vitamina A.

Il calcio è un elemento necessario all’organismo durante tutte le diver-
se fasi della vita, ossia un nutriente essenziale che deve essere assunto 
giornalmente con gli alimenti. 
È indispensabile, unitamente alla Vitamina D, alla formazione e al man-
tenimento delle ossa e dei denti e alla regolazione di certi processi, 
quali la conduzione degli impulsi nervosi, la contrazione dei muscoli, 
la coagulazione del sangue.
I bisogni in calcio del nostro organismo variano a seconda dell’età e del-
le condizioni fi siologiche: sono più elevati nell’età evolutiva e fi no ai 25 
anni circa  e un po’ inferiori nelle età successive; durante la gravidanza 
e l’allattamento è consigliato un aumento della sua introduzione.
Ebbene, è proprio il latte, unitamente ai suoi derivati, ad assicurare la 
massima parte (circa il 70%, nel nostro Paese) dell’apporto alimentare 
di calcio. Questo accade sia perché il latte e i suoi derivati contengono 
notevoli quantità di calcio e sia perché il calcio contenuto nel latte è, 
per il nostro organismo, particolarmente facile da assorbire e da uti-
lizzare, contrariamente a quello presente in certi prodotti vegetali, in 
particolare nei cereali.
I motivi di questa maggiore “biodisponibilità” del calcio presente nel 
latte non sono ben chiari. 
Si pensa comunque che un ruolo importante a questo riguardo sia svolto 
dalla caseina (la più importante proteina presente nel latte) e dal latto-
sio (lo zucchero presente nel latte) e che, al contrario, certe sostanze di 
cui sono ricchi i prodotti vegetali (come l’acido fi tico e l’acido ossalico) 
tendano a legare il minerale, rendendolo meno facilmente utilizzabile 
per il nostro organismo.

Anche il fosforo è un minerale importante: svolge molte funzioni essen-
ziali, comprese quelle a favore della costruzione e del mantenimento 
delle ossa e dei denti. Il fosforo è largamente diffuso nei cibi ed anche 
il latte ne contiene buone quantità. 
Quello che bisogna sottolineare, però, è che è importante che il calcio 
e il fosforo siano fra di loro, nel complesso della dieta, in un rapporto 
eguale o superiore alla unità: infatti, una introduzione eccessiva di fo-
sforo (quale quella associata a diete troppo ricche di proteine) può por-
tare a consistenti perdite di calcio, con il rischio di danni che possono 
arrivare alla demineralizzazione delle ossa.

il segreto delle piramidi4



Ed è proprio sotto questo profi lo che emerge il ruolo prezioso del latte 
e dei suoi derivati: mentre il fosforo prevale sul calcio in quasi tutti gli 
alimenti di più largo consumo (cereali, patate, legumi, carne, uova, 
ecc.), il latte e gli altri prodotti lattiero-caseari sono fra i pochissimi cibi 
che contengono più calcio che fosforo e svolgono quindi una indispen-
sabile opera nel riequilibrare, sotto questo aspetto, diete che altrimenti 
ne sarebbero carenti.

RICORDIAMO CHE...

Vi sono alcuni individui che vanno incontro a problemi se ingeriscono 
del latte, dato che il loro apparato digerente non è in grado di tollerare 
alcuni componenti di questo alimento. I responsabili di questa intolle-
ranza sono in genere il lattosio o le proteine.
a) Chi soffre di una intolleranza al lattosio (per mancanza o insuffi ciente 

presenza nel suo intestino dell’enzima “lattasi”, indispensabile per scin-
dere e digerire il lattosio) in genere non ha fastidi se consuma quantità 
di latte ridotte o cibi che ne contengano piccole dosi. Queste persone, 
che per non rinunciare all’apporto nutritivo di questo alimento posso-
no comunque utilizzare il latte “delattosato” (enzimaticamente predi-
gerito) o lo yogurt (nel quale il lattosio è gia in gran parte scisso), spesso 
riescono a risolvere il problema consumando quantità gradualmente 
crescenti di latte fi no al raggiungimento della quantità tollerabile.

b) L’intolleranza alle proteine del latte è invece una forma di allergia 
alimentare abbastanza comune nei bambini. La tolleranza si stabi-
lisce in genere verso il secondo o terzo anno di vita. Prima di allora 
l’alimento non tollerato va escluso dalla dieta.

IL LATTE SECONDO LA LEGGE ITALIANA

Il latte è il secreto delle ghiandole mammarie delle femmine dei mam-
miferi. Di colore variabile, dal giallo-chiaro al bianco-azzurrognolo, ha 
odore caratteristico e sapore dolciastro. 
Secondo la terminologia della legge, col termine generico “Latte” si 
intende quello prodotto dalle mucche; il latte di altri animali deve in-
vece portare la denominazione della specie cui appartiene l’animale 
che lo fornisce (di capra, di bufala, di pecora, ecc.). 
Può essere consumato crudo, senza pericolo di inconvenienti, solo se 
certifi cato. Infatti, per la sua stessa natura il latte, alimento liquido pro-
dotto da un organismo vivente, è facile terreno di coltura per i germi 
patogeni e quindi suscettibile di diventare veicolo di malattie infettive.
Perciò il latte che proviene da stalle non controllate igienicamente, pri-
ma di essere consumato, va sottoposto a processo termico di risana- 
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mento. Ma anche una attrezzatura non idonea per il trasporto e la con-
servazione può essere causa dell’inquinamento del latte.
Ecco perché l’Autorità Sanitaria, attraverso vari servizi, vigila non sol-
tanto sullo stato di salute del bestiame da latte, ma anche sulle condi-
zioni igieniche delle stalle, delle attrezzature, dei contenitori e sulle 
varie manipolazioni del latte: dalla produzione al consumo.

I TRATTAMENTI DEL LATTE
Perché il latte possa essere esente da ogni rischio di trasmettere un’in-
fezione, vari sono i processi di risanamento ai quali viene sottoposto 
quando arriva agli stabilimenti.

PASTORIZZAZIONE

Secondo la legge italiana il latte pastorizzato si distingue in tre grandi 
categorie: 
• latte pastorizzato; 
• latte fresco pastorizzato;
• latte fresco pastorizzato di “alta qualità”.
La denominazione “pastorizzazione” indica il processo di lavorazione 
che sottopone il latte alla temperatura di 72-85 °C per pochi secon-
di e quindi rapidamente raffreddato. Questo trattamento determina la 
distruzione di tutti i microorganismi patogeni eventualmente presenti 
nel latte crudo (del quale si garantisce così la sicurezza per il consumo 
umano) e di una parte dei microorganismi saprofi ti (quelli che sono re-
sponsabili delle alterazioni del latte), senza però eliminare i lattobacilli, 
capaci di fermentare il lattosio con produzione di acido lattico.
Di conseguenza il latte pastorizzato non si conserva a lungo (2-3 giorni 
dopo l’apertura del contenitore) e può essere consumato senza ulterio-
re trattamento termico, ma deve essere trasportato e mantenuto in am-
bienti refrigerati (fra O e 4 °C). La sua durata massima di conservazione, 
a contenitore chiuso, è di una settimana in frigorifero. 

La pastorizzazione non altera le caratteristiche organolettiche (sapo-
re, odore, colore, ecc.) e nutritive del latte. Può essere applicata una 
sola volta entro 48 ore dalla mungitura (“latte fresco pastorizzato”) o 
più volte, anche dopo le 48 ore dalla mungitura (“latte pastorizzato”). 
Infi ne, viene denominato “latte fresco pastorizzato di alta qualità” un 
latte caratterizzato da elevate qualità igieniche in sede di produzione, 
prodotto in aziende specifi catamente autorizzate, dotato di un conte-
nuto nutritivo più elevato (non meno di 3,2 grammi di proteine e di 3,5 
grammi di grassi ogni 100 grammi). Anche questo tipo di latte subisce 
un solo trattamento di pastorizzazione entro 48 ore dalla mungitura.

il segreto delle piramidi6
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LATTE A LUNGA CONSERVAZIONE 

Se il latte viene trattato con applicazioni di calore più spinte, esse rie-
scono a distruggere non solo i microorganismi patogeni, ma anche le 
spore resistenti al calore e tutti i microorganismi responsabili delle alte-
razioni del latte stesso.

Questo tipo di latte non richiede la consegna giornaliera ai posti di 
vendita né l’osservanza della catena del freddo. Esso può raggiungere 
località molto distanti dai centri di produzione ed essere commercializ-
zato da qualunque negozio: rappresenta quindi un’ottima alternativa al 
latte pastorizzato.

A questa categoria appartengono:

Il LATTE UHT a lunga conservazione uperizzato.

È un latte che ha subito una sterilizzazione molto rapida (temperature 
superiori ai 135 °C per soli cinque secondi, con applicazione diretta o 
indiretta del calore) che non infl uenza il suo valore nutritivo e che man-
tiene quasi inalterati i caratteri organolettici del latte fresco.

Dopo il trattamento il latte viene omogeneizzato (per ridurre a piccolis-
sime dimensioni i globuli di grasso presenti, assicurandone così una più 
omogenea distribuzione nel prodotto), raffreddato e infi ne confeziona-
to asetticamente (in genere in tetrapak) al fi ne di assicurarne una durata 
di 3-6 mesi anche a temperatura ambiente.

IL LATTE STERILIZZATO A LUNGA CONSERVAZIONE 

È un latte che viene sterilizzato in bottiglie di vetro a temperature di 
circa 115-135 °C per 15-20 minuti e poi omogeneizzato e raffreddato. 
È conservabile per periodi anche superiori ai 6 mesi a temperatura am-
biente, ma le sue caratteristiche organolettiche sono in una certa misura 
modifi cate (colore più scuro e sapore di cotto) e parte delle vitamine 
termolabili del complesso B (specialmente la B1) vanno perdute. 
Una volta aperto il contenitore, sia il latte UHT che quello sterilizzato 
debbono, al pari di quello pastorizzato, essere conservati in frigorifero 
ed essere consumati entro un paio di giorni.

LATTI MODIFICATI
Si ottengono dal latte intero (sia pastorizzato che a lunga conservazio-
ne) tramite l’aggiunta o la sottrazione di determinate sostanze.

LATTE SCREMATO O MAGRO

È quello cui è stato sottratto quasi completamente il grasso.

il progetto Colazione che passione 7
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Si presenta più fl uido del latte intero e il suo valore energetico, per la 
scarsa presenza di grasso (il cui contenuto deve essere inferiore allo 
0,3%), è quasi dimezzato rispetto a quello del latte intero. 
Questo latte viene perciò largamente utilizzato nelle diete nelle quali 
deve essere limitato il consumo di grassi.

LATTE PARZIALMENTE SCREMATO

È quello in cui il contenuto in grassi è stato ridotto ad 1,5-1,8 grammi 
ogni 100 grammi di prodotto.

LATTE DELATTOSATO

Si ottiene facendo passare il latte (intero, parzialmente scremato o scre-
mato) su di un supporto inerte che contiene l’enzima “lattasi”. 
In questo modo, nel prodotto fi nale il lattosio si presenta già scisso per 
almeno il 75% nei suoi costituenti (glucosio e galattosio). 
Di conseguenza, tale latte risulta tollerabile anche da parte di coloro 
che hanno diffi coltà a digerire il latte normale per mancanza o scarsa 
presenza di lattasi nel loro intestino.

LATTI TRASFORMATI
Si ottengono da latte intero o scremato. I vantaggi che offrono sono 
quelli di una conservazione più lunga e della possibilità di una agevole 
utilizzazione anche lontano dal luogo di produzione. 
Una delle caratteristiche di questi prodotti è il volume ridotto rispetto al 
latte di partenza, il che comporta vantaggi sotto il profi lo del trasporto 
e dell’immagazzinamento. 

Il valore nutritivo dei latti trasformati, grazie al continuo miglioramento 
delle procedure tecnologiche adottate, risulta praticamente immutato 
rispetto al latte di origine.

LATTE IN POLVERE

È un latte pastorizzato o sterilizzato, ridotto in polvere per evapora-
zione istantanea dell’acqua, ottenuta mediante particolari metodiche. 
L’eliminazione dell’acqua dal latte è spinta al punto che i componenti 
restanti raggiungono la media del 97%.
I tipi più comuni sono:
a) latte in polvere intero: è quello ottenuto partendo da latte a normale 

contenuto di grassi;
b) latte in polvere parzialmente scremato: è detto anche “a titolo” a se-
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c) latte in polvere scremato: è praticamente del tutto privo di grassi, in 
quanto ottenuto da latte scremato.

Il latte in polvere si conserva a lungo (infatti i microorganismi non pos-
sono proliferare con un contenuto in acqua inferiore al 6%), è facilmen-
te ricostituibile con acqua al momento dell’uso. Ha un valore nutritivo 
molto simile a quello del latte fresco.

LATTE CONCENTRATO (O CONDENSATO)

Si ottiene dal latte intero, o da quello parzialmente scremato, mediante 
la riduzione dell’acqua fi no a un terzo o a un quarto del volume primi-
tivo, con o senza aggiunta di zucchero. 

Se ne hanno quindi due tipi: “condensato zuccherato” (con l’aggiunta 
del 18% di zucchero, che impedisce la crescita dei microorganismi) e 
“condensato non zuccherato” (che viene prima confezionato e poi ste-
rilizzato). È contenuto in adatti recipienti di latta e ha l’aspetto di una 
massa sciropposa, di colore giallognolo, che ritorna al colore naturale 
quando è reintegrata con l’acqua. 

Si conserva a lungo anche a temperatura ambiente, ma va consumato 
rapidamente subito dopo l’apertura della scatola.

LATTE SPECIALE (CON AGGIUNTA DI FERMENTI)

Si tratta di un latte pastorizzato cui vengono aggiunte colture di parti-
colari fermenti lattici, i quali fanno parte della normale fl ora intestinale 
dell’uomo e aiutano a mantenere uno stato di benessere, assicurando la 
conservazione degli equilibri nell’intestino stesso.
L’aggiunta è effettuata in maniera tale che il prodotto fi nito mantenga 
le caratteristiche organolettiche del latte utilizzato. Può essere intero, 
parzialmente scremato o scremato.

LO YOGURT: UN PO’ DI STORIA

Anche lo yogurt, cibo tradizionalmente orientale che fu introdotto in 
Europa dai bulgari intorno al 700 d.C, è di origine antichissima.
Circa 2500 anni fa gli yogi indiani dicevano che il dahai (lo yogurt del-
l’India orientale) era il “cibo degli dei”. 
Galeno, medico greco del 2° secolo a.C, affermava che lo yogurt era un 
ottimo purifi catore dell’eccesso di bile e nei bruciori di stomaco. 
Nei Paesi arabi, nell’Asia centrale e nel bacino mediterraneo orientale 
era da sempre conosciuto sotto tanti altri nomi e spesso usato come in-
grediente acido per i cibi più svariati.
La diffusione nel mondo occidentale risale ai primi del ‘900 grazie ad 
un biologo di origine russa, Ilyia Metchnikoff, premio Nobel 1908.

il progetto Colazione che passione 9

SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A



SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A

Durante le sue ricerche sull’invecchiamento precoce, constatò che cer-
te fasce della popolazione in Bulgaria, nonostante si nutrissero pre-
valentemente di yogurt e avessero quindi un’alimentazione carente di 
molti altri fattori nutritivi, erano molto più longeve della popolazione 
americana. Lo yogurt ha l’aspetto di una crema densa ed un gradevole 
sapore acido. I metodi di preparazione variano da nazione a nazione, 
secondo abitudini e preferenze. 
Lo yogurt è il prodotto della fermentazione e coagulazione del latte, 
operate da due microorganismi il Lactobacillus bulgaricus e lo Strep-
tococcus thermophilus che sono presenti, vivi e vitali, in centinaia di 
milioni per ogni grammo del prodotto fi nale. Per legge può essere chia-
mato yogurt solo il prodotto contenente il Lactobacillus bulgaricus e 
lo Streptococcus thermophilus.
Lo yogurt può essere preparato a partire da latte intero, parzialmente 
scremato o scremato, e conserva lo stesso valore nutritivo del prodotto 
di partenza:
• yogurt intero, con almeno il 3% di grassi;
• yogurt parzialmente scremato, contenuto in grassi fra 1/1,5 e il 2%;
• yogurt magro, contenuto in grassi inferiore all’1%.
È possibile aggiungere al latte di partenza della crema di latte per con-
ferirgli particolare consistenza cremosa; è disponibile anche yogurt alla 
frutta, al malto, ai cereali, compatto, da bere e in molti altri tipi.
Grazie alla presenza di fermenti lattici vivi, lo yogurt è in grado di col-
laborare al riequilibrio della fl ora batterica intestinale.
Lo yogurt va trasportato e conservato fra gli O e i 4 °C. Può essere fatto in 
casa a partire da latte intero o parzialmente scremato, disponendo degli 
speciali fermenti lattici e tenendo il latte coperto in frigorifero per 2-3 
giorni. I fermenti possono essere riutilizzati per circa 15-20 operazioni.

YOGURT ALLA FRUTTA

È ottenuto mediante aggiunta di succhi di frutta o di preparati a base di 
frutta ed eventualmente anche di zucchero. Può essere preparato anche 
in casa, aggiungendo allo yogurt frutta o marmellata, fi no ad ottenere i 
gusti preferiti.

CONSIGLI UTILI
PER L’ACQUISTO

• Preferire il latte pastorizzato a quello sterilizzato, perché è igieni-
camente sano (non ha bisogno di essere sottoposto a ebollizione) e 
mantiene intatto il suo apporto nutritivo;

• accertarsi che nelle latterie il latte sia conservato in frigorifero;
• controllare la data di scadenza apposta sul contenitore.

il segreto delle piramidi10



PER LA CONSERVAZIONE

Per l’ulteriore conservazione del latte pastorizzato si consiglia di met-
tere il contenitore, ben chiuso, in frigorifero e di consumare il prodotto 
entro 48-72 ore.

PER L’UTILIZZAZIONE

• Il latte va riscaldato sempre nel medesimo recipiente, per evitare che 
assorba odori o sapori di altri cibi;

• se il latte pastorizzato o sterilizzato viene consumato in tempi brevi 
dopo l’apertura delle confezioni, la bollitura non solo non è necessa-
ria ma è addirittura da evitare, dato che essa riduce il valore nutritivo 
del latte (facendo coagulare alcune proteine che formano una pelli-
cola che poi viene sempre scartata) e ne peggiora il sapore;

• il latte è soprattutto un alimento: per meglio digerirlo è bene sorseg-
giarlo invece che sorbirlo in fretta.

BEVANDE E GELATI A BASE DI LATTE
BEVANDE

Sono costituite da latte liquido (magro, semigrasso e intero), spesso 
omogeneizzato, al quale vengono aggiunti particolari ingredienti. 

Questi realizzano una varietà di gusti e ne permettono una più larga 
utilizzazione durante la giornata. 
Le bevande più in uso, prodotte anche su scala industriale e in questo 
caso imbottigliate e sterilizzate per una migliore conservazione, sono 
quelle ottenute:
• con l’aggiunta di caffè, cioccolata;
• con l’aggiunta di sciroppi di frutta, come il lampone, la mandorla, la 

fragola, l’arancia, il limone, il mandarino, l’ananas, l’orzata, il pom-
pelmo, ecc.;

• con l’aggiunta di aromi, come anice, menta, vaniglia, fi ori d’arancio.

GELATO

Sono prodotti con del latte gelato, arricchito di zucchero ed altri ingre-
dienti (vaniglia, cioccolato, fragola, noce, pesca, ciliegia, ananas, caffè, 
frutta candita, ecc.), che li rendono squisiti e molto appetibili. 
Hanno elevato valore energetico.

il progetto Colazione che passione 11
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I CEREALI

I CEREALI: UN PO’ DI STORIA
Con la rivoluzione neolitica l’umanità passò all’uso della pietra leviga-
ta che consentì di praticare le prime forme di agricoltura. Il nutrimento 
non derivò più esclusivamente dalla raccolta di frutti, bacche e radici o 
dall’uccisione di animali e pesci, ma anche dalla coltivazione di alcune 
piante. Le prime furono proprio i cereali: il grano nell’Europa mediter-
ranea, il riso in Estremo Oriente, il mais nelle Americhe.
I cereali risultano profondamente legati alla fase cruciale del passaggio 
dalle civiltà neolitiche primitive a quelle più avanzate, perché caratte-
rizzate da grandi opere idrauliche e di irrigazione, oltre che dall’insor-
gere delle prime strutture urbane. 

Il binomio irrigazione-cereali diventa presto fondamentale per le diffe-
renziazioni registratesi tra le varie civiltà nel corso dei secoli e il ruo-
lo importante dei cereali nell’economia e nell’alimentazione umana 
deriva dalla quantità vastissima di prodotti ottenibili con i vari tipi di 
farina.

GENERALITÀ

Col termine cereali (da Cerere, dea delle messi) si designa un numeroso 
gruppo di piante appartenenti alla famiglia botanica delle graminacee, 
nonché i grani (cariossidi) che da esse si ricavano e che si utilizzano a 
scopo alimentare, interi o macinati. 
I cereali più usati per l’alimentazione umana sono: il frumento (o grano), 
il riso, il mais (o granoturco), l’orzo, l’avena, la segale, il miglio, il farro, 
il grano saraceno (che appartiene alla famiglia delle Poligonacee).

Anche se l’aspetto esteriore della cariosside varia in relazione al tipo di 
cereale, essa è in genere formata da tre parti distinte:
1) epicarpo; 2) strato aleuronico; 3) endosperma.
1) L’epicarpo è l’involucro esterno che viene solitamente eliminato con 

la macinazione in quanto ricco di cellulosa e lignina indigeribili. 
Contiene anche una certa quantità di sali minerali e di vitamine. 

2) Lo strato aleuronico è costituito dalla fascia immediatamente sotto-
stante l’epicarpo; è ricco di sostanze proteiche e vitaminiche.

3) L’endosperma è la parte interna della cariosside, della quale rappre-
senta circa l’80% del peso. Contiene molto amido e costituisce la 
materia fondamentale per la produzione degli sfarinati.

il segreto delle piramidi12
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Alla base della cariosside si trova poi l’embrione o germe. Esso risulta 
particolarmente ricco di lipidi, che in alcuni casi vengono estratti per 
produrre olio. 

A separare il germe dal resto della cariosside si trova lo scutello, strato 
protettivo contenente sali minerali, aminoacidi essenziali e vitamine che 
vengono però persi con la raffi nazione. 

CARATTERISTICHE NUTRIZIONALI DEI CEREALI
La caratteristica comune a tutti i cereali è il contenuto elevato di amido; 
si va da una percentuale dell’87,6% nel riso al 54% di alcune varietà 
selezionate di frumento. 

Il contenuto di proteine non è molto elevato; il riso brillato ne contiene 
circa il 7%, mentre l’avena, che è tra i cereali più ricchi di proteine, ne 
contiene circa il 14% . 

Le proteine dei cereali non si possono considerare pregiate; il loro valo-
re biologico è medio-basso poiché non contengono tutti gli aminoacidi 
essenziali indispensabili al nostro organismo e nella dieta vanno perciò 
integrate con altri alimenti proteici come i legumi (es. pasta con ceci o 
con fagioli). 

Bisogna inoltre considerare che le proteine non sono dislocate in modo 
omogeneo nella cariosside, trovandosi esse concentrate soprattutto nel-
lo strato aleuronico: quando i cereali vengono raffi nati, ovvero privati 
di questo strato, il quantitativo proteico diminuisce.

La presenza di grassi nei cereali è piuttosto scarsa: in media ne conten-
gono il 2-3%, con l’eccezione dell’avena che arriva al 7,5%; anche il 
contenuto di acqua è limitato tra il 9 ed il 13%.

Le vitamine del gruppo B sono discretamente rappresentate, in partico-
lare la B1; buona anche la presenza della vitamina PP; anche le vita-
mine si trovano concentrate nella zona periferica del chicco e vengono 
perciò perse con la raffi nazione.

I cereali integrali forniscono modeste quantità di sali minerali, in media 
ne contengono il 2%, dislocati per la maggior parte nello strato aleuro-
nico; poveri di calcio, i cereali apportano soprattutto fosforo e ferro. 
Va però tenuto presente che il loro assorbimento da parte dell’organi-
smo è limitato dalla presenza, nella crusca, di acido fi tico che forma 
sali insolubili (fi tati) i quali non vengono assorbiti.

Nei cereali va ricordata anche la presenza della fi bra.

il progetto Colazione che passione 13
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Nelle Linee guida per la sana alimentazione dell’INRAN revisione 2003, 
è raccomandato il consumo giornaliero dei cereali:

RICORDIAMO CHE...

Ci sono soggetti che non tollerano le proteine (glutine) del frumento e 
di altri cereali come l’orzo, la segale, l’avena, mentre riso e mais risul-
tano generalmente ben tollerati. L’intolleranza al glutine è conosciuta 
come “morbo celiaco”; l’inizio della malattia si verifi ca generalmente 
qualche tempo dopo lo svezzamento, di solito fra i 6-10 mesi, in rap-
porto con l’assunzione progressivamente crescente di alimenti a base di 
cereali. Solo raramente questa intolleranza viene superata col tempo e 
chi ne soffre deve generalmente seguire per tutta la vita una dieta rigida 
che escluda gli alimenti contenenti glutine.

CEREALI  PIÙ CONOSCIUTI
IL FRUMENTO

Il frumento o grano è il cereale più diffuso; le molte varietà sono ri-
conducibili a due tipi merceologici fondamentali: il grano tenero (Tri-
ticum aestivum o vulgare) che viene trasformato in farina utilizzata per 
produrre pane ed i prodotti da forno ed il grano duro (Triticum durum) 
dalla cui macinazione si ottengono le semole ed i semolati adatti alla 
produzione di pasta e di alcuni tipi particolari di pane. In commercio si 
trovano diversi tipi di farina: 1) farina tipo 00, 2) farina tipo 0, 3) farina 
tipo 1, 4) farina tipo 2, 5) farina integrale.
La farina tipo 00 è la più raffi nata ed è acquistata più frequentemente 
per le preparazioni casalinghe; essa è impiegata inoltre per le prepara-
zioni industriali dei prodotti da forno così come la tipo 0. 
La farina di tipo 1 è la meno pregiata tra le farine di largo consumo; è ca-
ratterizzata da un elevato contenuto in sali minerali e cellulosa. Si produ-
ce inoltre farina integrale utilizzabile in panifi cazione: ha conservabilità 
e impieghi più limitati; poco diffuso è l’impiego della farina di tipo 2.

CEREALI PORZIONI 
STANDARD

PESO 
IN g

PORZIONI 
GIORNALIERE

 Pane 1 rosetta piccola  50 3
  o 1 fetta media

  2 – 4 biscotti 
  2,5 fette biscottate 

 Pasta o riso 1 porzione media 80 1

Prodotti da forno 20  1

il segreto delle piramidi14

SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A



I PRODOTTI INTEGRALI
La maggiore attenzione alla salute ha incrementato l’interesse per i pro-
dotti di tipo integrale, cioè quei derivati dei cereali preparati utilizzan-
do la cariosside completa della crusca. I vantaggi che derivano dal loro 
consumo sono ormai largamente conosciuti. Attorno al loro mercato 
esistono però dubbi che meritano di essere tenuti in conto.
La prima perplessità è relativa alla tecnica di coltivazione impiegata per 
la produzione dei cereali destinati ai prodotti integrali. Se essi proven-
gono dall’agricoltura tradizionale, con massiccio impiego di fi tofarma-
ci ed antiparassitari, la crusca risulta un vero e proprio concentrato di 
queste sostanze, che si depositano per l’appunto sull’involucro esterno 
dei chicchi; passerebbero perciò in secondo piano i benefi ci dell’inte-
grale, di fronte ai danni dell’assunzione dei residui chimici. Al momento 
i prodotti provenienti da agricoltura biologica costituiscono ancora una 
nicchia e ciò è un indubbio intralcio alla diffusione dell’abitudine, pe-
raltro corretta, di consumare alimenti integrali. In secondo luogo c’è da 
tenere presente che il mercato di questi alimenti, appetitoso per i margi-
ni di profi tto che riserva, spinge a soluzioni discutibili come quella, piut-
tosto diffusa, di preparare prodotti integrali miscelando semplicemente 
prodotti raffi nati e crusca. Le dosi di questa miscela sono a discrezione 
di chi la confeziona ed inoltre, il concetto stesso di alimentazione inte-
grale, non appare del tutto rispettato per cui si fi nisce per pagare molto 
un prodotto dal pregio merceologico e nutrizionale discutibile.

I PRODOTTI DA FORNO ED I SUOI DERIVATI
IL PANE

Secondo la legge italiana è denominato pane il prodotto ottenuto dalla 
cottura di una pasta convenientemente lievitata, preparata con sfarinati 
di grano, acqua e lievito, con o senza aggiunta di sale comune (cloruro 
di sodio). I moltissimi tipi di pane in commercio si possono suddividere 
in pane comune e pane speciale. Per pane comune si intende un pro-
dotto per la cui preparazione sono utilizzati solo gli ingredienti sopra 
citati; può essere di tipo 0, 1 e 2 in relazione allo sfarinato usato, men-
tre non si può utilizzare farina 00. Si chiama pane integrale quello pre-
parato con farina integrale di grano tenero, mentre è denominato pane 
di grano duro quello prodotto impiegando semola e semolati.

PANE SPECIALE

La dicitura pane speciale comprende prodotti per la cui fabbricazione 
si utilizzano, oltre agli ingredienti ammessi per il pane comune, grassi 
come burro, olio di oliva, strutto, latte e polvere di latte.
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SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A



 TIPO DI ENERGIA ACQUA PROTEINE LIPIDI CARBOIDRATI FIBRA
 PANE 100 g IN Kcal g g g g g

 Tipo 0 275 31 8,1 0,5 63,5 3,8

 Integrale 224 36,6 7,5 1,3 48,5 6,5

 Segale 219 37 8,3 1,7 45,4 4,6

 All’olio 299 30,8 7,7 5,8 57,5 3,7

Si possono inoltre impiegare mosto d’uva, uva passita, fi chi, olive, ani-
ce, sesamo, semi di lino, malto e miele. Il pane che contiene sfarinati di 
altri cereali deve essere denominato con il nome dello sfarinato aggiun-
to: ad esempio, un pane che contiene una certa percentuale di farina di 
segale sarà denominato pane di segale. Il pane in cassetta o pan carrè 
si differenzia dagli altri tipi in quanto viene lievitato anche con l’ausilio 
di lievito chimico, in genere bicarbonato sodico e acido tartarico.
Dal punto di vista nutrizionale il pane è caratterizzato da un elevato 
contenuto energetico e da un discreto contenuto proteico; di per sé non 
è un alimento completo ma può facilmente diventarlo quando è consu-
mato con altri alimenti che contengono grassi e proteine. Ad esempio 
una prima colazione a base di latte, pane e marmellata è più bilanciata 
in principi nutritivi delle combinazioni a base di merendine. 

Si riporta la tabella riassuntiva dell’apporto calorico e nutrizionale di 
alcuni tipi di pane riferiti a 100 g di parte edibile:

SOSTITUTIVI DEL PANE
LE FETTE BISCOTTATE

Le fette biscottate sono consumate quasi prevalentemente durante la 
prima colazione, spalmate con marmellata, burro o miele. 

Le fette biscottate di buona qualità devono perciò garantire un giu-
sto equilibrio tra robustezza, friabilità, croccantezza, per non rompersi 
quando vengono spalmate ma rimanere giustamente appetibili. 

Anche le fette biscottate devono la loro conservabilità al bassissimo 
tenore di umidità; il loro valore calorico risulta perciò più elevato (a 
parità di peso) rispetto al pane. 

I CRACKER

L’industria alimentare produce diversi succedanei del pane, il cui con-
sumo è andato sviluppandosi nel corso degli ultimi anni anche per il 
cambiamento delle abitudini alimentari. 
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I cracker sono destinati soprattutto allo spuntino fuori pasto e sono por-
zionati in sacchetti da 28 grammi circa: il sapore di un buon cracker 
deve ricordare quello del pane fresco.

I cracker presentano un basso contenuto di umidità, cosa che li rende 
particolarmente friabili, facilmente idratabili dalla saliva e quindi più 
effi cacemente digeribili dagli enzimi in essa presenti; anche la cottura 
omogenea migliora ulteriormente la digeribilità perché ha l’effetto di 
scindere quasi tutto l’amido a destrine. In conseguenza però del mi-
nor contenuto di acqua e della presenza di sostanze grasse aggiunte, 
il quantitativo calorico che i cracker apportano è maggiore rispetto al 
pane.

I GRISSINI

Tra tutti i sostitutivi del pane, i grissini sono i prodotti che possiedono 
una tecnologia più vicina alla panifi cazione classica. 

In pratica sono un tipo di pane secco, croccante e friabile; il mercato 
offre grissini stampati, conditi, integrali e all’acqua, ai quali si aggiunge 
una produzione meno signifi cativa di grissini stirati e torinesi.

Rispetto al pane comune presentano una minor umidità e un contenuto 
maggiore di proteine e soprattutto di grassi: a parità di peso sviluppano 
dunque più calorie.

 ALIMENTI ENERGIA ACQUA PROTEINE LIPIDI CARBOIDRATI FIBRA
 100 g IN Kcal g g g g g

  408 4 11,3 6 82,3 3,5 
 
  428 6 9,4 10 80,1 2,8

  431 8,5 12,3 13,9 68,4 3,5
  
  364 7,4 9,7 6 72,2 6,4
 
  361 5 6,6 0,8 87,4 3,8
  
  429 2,4 7,2 13,8 73,7 1,9

Fette
biscottate
Cracker

salati

Grissini

Muësli

Corn 
flakes

Biscotti
frollini

Apporto calorico ed in nutrienti di prodotti a base di cereali riferiti a 
100 g di parte edibile.
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LA PASTA ALIMENTARE
Le paste alimentari si distinguono in paste secche, con umidità massi-
ma del 12,50%, e paste fresche per le quali invece è previsto un limite 
di umidità del 30%. In Italia le paste secche, che costituiscono la prin-
cipale forma di commercializzazione della pasta, devono essere pre-
parate solo con semola o semolato di grano duro e acqua. L’utilizzo di 
grano tenero, che porterebbe a una pasta meno consistente che tende a 
scuocere e a rilasciare amido durante la cottura, non è permesso tranne 
che nella produzione di paste fresche.
Sul piano nutrizionale la pasta è un alimento altamente digeribile, ricco 
di carboidrati (contenuto in amido attorno al 70-75%) e con un buon con-
tenuto di proteine (11-12%), scarsissimo è il contenuto in grassi (meno 
dell’1%). Le proprietà nutritive della pasta derivano essenzialmente dal-
l’elevato valore energetico (100 g di pasta forniscono circa 350 Kcal) e 
dal discreto apporto proteico e di sali, soprattutto fosforo e potassio. 
Il valore biologico delle proteine presenti non è molto elevato ma l’ag-
giunta di altri ingredienti quali carne, pesce, formaggio, legumi, per-
mette in ogni caso di integrare favorevolmente il valore nutritivo.

IL RISO
La Coltivazione del riso è stata praticata in Asia sin da alcune migliaia 
di anni prima di Cristo, in Italia invece si è diffusa nel medioevo, prima 
in Sicilia e poi in Lombardia ed in Piemonte, dove il clima e la confor-
mazione del territorio ne hanno determinato lo sviluppo.
Il valore nutritivo del riso varia in modo sensibile a seconda del suo 
grado di raffi nazione; il contenuto proteico è generalmente compreso 
tra il 7-9% e, come per gli altri cereali, il suo consumo associato ad 
altri alimenti contenenti proteine ad alto valore biologico ne aumenta 
notevolmente le proprietà nutrizionali.
I lipidi sono presenti nel riso nella misura dell’1,5-3% mentre il conte-
nuto di glucidi è molto elevato, anche più dell’80%; l’amido costituisce 
il componente di gran lunga più importante del riso brillato.
Il riso soffi ato è un cereale che sempre più spesso al mattino, arricchi-
sce la classica tazza di latte. Inoltre è frequente l’abitudine di consu-
marlo sotto forma di gallette, specialmente se ricoperte di cioccolato.

L’ORZO
L’uso dell’orzo risale a tempi antichissimi (sembra che in Egitto fosse 
conosciuto già 6000 anni fa); è stato il primo cereale ad avere una larga 
diffusione nelle civiltà del bacino mediterraneo dove veniva impiegato 
per confezionare pani e polentine.
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Le caratteristiche nutritive e di composizione dell’orzo sono simili a 
quelle del riso così come simile è la sua lavorazione. Nelle preparazio-
ni culinarie si utilizza l’orzo perlato.
I fi occhi d’orzo si ottengono decorticando le cariossidi e comprimen-
dole a caldo; l’eliminazione delle parti esterne aumenta la digeribilità 
del prodotto, che può essere consumato crudo o cotto, nel latte o nel 
brodo. L’orzo può inoltre essere tostato e usato per la preparazione 
di bevande succedanee del caffè oltre ad essere largamente impiegato 
nell’industria della birra e di altre bevande alcoliche.
Il malto è il prodotto della macinazione di orzo germogliato; durante 
la formazione dei germogli nella cariosside avvengono trasformazioni 
simili a quelle che si verifi cano durante la digestione: le molecole di 
amido vengono demolite in molecole più piccole. 

L’AVENA
L’avena un cereale coltivato in climi piuttosto freddi, il suo valore nu-
tritivo è elevato: contenuto proteico 14%, lipidico 7,5%, l’amido è pre-
sente per circa il 70%, è signifi cativo anche il contenuto di sali minerali 
(ferro, calcio e fosforo) e di vitamine. I fi occhi costituiscono la maggior 
forma di commercializzazione dell’avena, sono ottenuti per la frantu-
mazione delle cariossidi che, liberate degli strati cellulosici, vengono 
poi sottoposte all’azione prima del vapore e poi del calore secco. In 
questa forma l’avena diventa assai più digeribile. Il miglior utilizzo dei 
fi occhi d’avena è di aggiungerli crudi al latte o allo yogurt nella prima 
colazione, oppure cucinarli come ingrediente di minestre.

IL MUESLI
Il muesli è una preparazione di origine svizzera, costituita da una mi-
scela di cereali, tra i quali l’avena è quasi sempre presente, addiziona-
ta o meno ad altri ingredienti (frutta secca, uvetta, mele disidrate.). Il 
consumo di muesli nella prima colazione si è notevolmente diffuso nel 
nostro Paese e a fi anco delle preparazioni industriali, che propongono 
miscele già pronte, sono in molti coloro che lo preparano in casa.
Tra le varianti possibili ricordiamo:
• muesli alla frutta evaporata preparato addizionando ai cereali dei 
frutti essiccati quali prugne, albicocche, fi chi, uva sultanina, preceden-
temente ammollati;
• muesli alla crusca con aggiunta di crusca, semi di lino, prugne secche ed 
eventualmente anche marmellata di rabarbaro e decotto di orzo mondato;
• muesli alla mela ottenuto con mela grattugiata, succo di limone e va-
niglia, aggiunti ai cereali prima del consumo;
• muesli alla frutta secca con mandorle, noci, nocciole e pistacchi.
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IL MAIS
Una delle prime operazioni a cui sono sottoposte le cariossidi di mais 
è la determinazione, con la quale si separa il germe dalla restante parte 
amilacea. Dal germe poi viene estratto l’olio.
Dalla cariosside per macinazione si ottengono prodotti utilizzabili di-
rettamente per le preparazioni casalinghe, come la farina per polenta, 
o che costituiscono a loro volta delle materie prime per successive la-
vorazioni industriali.
Tra le semole per polenta la più pregiata è la farina bramata. La macina-
zione in genere viene condotta in modo da ottenere un’elevata quantità 
di prodotto granuloso (grits), simile alla semola o al semolato di grano 
duro; si possono però ricavare anche farine impalpabili molto fi ni, che 
vengono impiegate nell’industria dolciaria. La farina fi ne che proviene 
dalla macinazione del mais bianco si chiama “maizena” e trova impie-
go anche nell’alimentazione per la prima infanzia.

I CORN FLAKES
I corn fl akes sono il più diffuso tipo di cereale da prima colazione, ot-
tenuti dagli spezzati di mais. La cariosside viene liberata dal germe e 
frantumata in due/tre pezzi, i quali vengono cotti in acqua, contenente 
in genere zucchero, malto e sale, parzialmente essiccati, laminati, cioè 
fatti passare attraverso due cilindri che li trasformano in sottili scagliet-
te, e tostati.

I POP CORN
I pop corn sono ottenuti da una varietà di mais con granella molto pic-
cola che presenta la caratteristica di rigonfi arsi al calore aumentando 
fi no a 30 volte il suo volume, trasformandosi in piccole masse spugnose 
di sapore gradevole. Prodotto a livello industriale, viene in genere sala-
to prima del confezionamento.

MAIS DOLCE
Da una particolare varietà deriva il mais dolce che si consuma sgranoc-
chiando direttamente pannocchie bollite, imburrate e salate. 
La stessa varietà viene commercializzata in scatola e utilizzata come 
ingrediente di insalate miste; la conservazione in scatola avviene in ap-
posito liquido di governo.
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FRUTTA
LA FRUTTA: UN PO’ DI STORIA

La frutta è uno degli alimenti più antichi, molte sono le “trasmigra-
zioni” che la storia registra nella diffusione di taluni frutti verso aree 
geografi che originariamente sprovviste: basti pensare all’ingresso delle 
albicocche in Europa provenienti dal Giappone o all’impianto della 
vigna nelle Americhe.
Erano le anticipazioni di un fenomeno che sta ormai raggiungendo il 
suo apice: la “planetarizzazione” di buona parte delle produzioni nel 
settore, intendendo con questo termine la capacità dell’Europa, degli 
Stati uniti e del Giappone, ovvero dell’Occidente di ottenere sui propri 
territori una parte dei prodotti originari di altri continenti. 
L’Italia, per esempio, è il secondo produttore mondiale di kiwi e quindi 
è anche Paese esportatore di un frutto originario della Cina e largamen-
te coltivato in Nuova Zelanda.
I bilanci alimentari indicano per gli Italiani un consumo annuo pro-ca-
pite piuttosto elevato di frutta: 132 kg. Va sottolineato che negli ultimi 
20 anni questi consumi hanno fatto registrare un notevole aumento. Tali 
quantitativi medi, che ci collocano fra i maggiori consumatori mondiali 
di questi prodotti,mascherano peraltro un consumo che varia notevol-
mente tra i diversi gruppi di popolazione, a seconda della collocazione 
geografi ca, delle possibilità economiche e soprattutto dell’età. Ne con-
segue ovviamente che, mentre vi sono individui che assumono frutta in 
misura più che notevole, ve ne sono altri che ne fanno un uso molto ri-
dotto, limitando così l’introito di quelle sostanze nutritive che vengono 
apportate principalmente dai prodotti ortofrutticoli.

CARATTERISTICHE NUTRIZIONALI DELLA FRUTTA

La frutta forma un gruppo di alimenti più omogeneo che non gli ortaggi 
e le verdure. Esistono però differenze nel suo valore nutritivo e nella pos-
sibilità di conservazione, in relazione al tipo di buccia (la frutta a buc-
cia spessa è meno fragile di quella a buccia sottile), al colore (ad esem-
pio, la frutta giallo-arancio è più ricca di vitamina A e C), alla diversità 
della selezione genetica. È alla piena maturità che la frutta raggiunge 
il massimo delle sue qualità gustative e nutritive. La dieta umana viene 
molto arricchita dal consumo di frutta, in quanto da questa proviene 
una certa quantità di energia, acquisita sotto forma di zuccheri, natu-
ralmente presenti nella frutta matura (glucosio, fruttosio, saccarosio) 
di una buona quantità di vitamine (A, C, PP e altre quantità minori) e 
dai sali minerali (calcio, ferro, potassio, fosforo), mentre l’apporto di 
proteine è pressoché trascurabile).
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L’estrema varietà dei frutti disponibili rende diffi cile generalizzare la loro 
composizione, infatti i contenuti in zucchero possono variare dal 3% 
al 22%. La frutta zuccherina (fi chi, banane, datteri) ha un contenuto in 
zuccheri molto elevato, pochi acidi organici, proteine e grassi (1-2%).  
La castagna ha ben il 42% di carboidrati.

Gli zuccheri della frutta sono rappresentati da glucosio e fruttosio, in 
percentuali variabili, in pochi casi (albicocche e pesche) prevale il sac-
carosio. I lipidi sono generalmente assenti, ma nella frutta secca rag-
giungono anche il 50%.

In quasi tutta la frutta sono contenuti diversi acidi organici (malico, 
citrico, tartarico) che aiutano a regolare l’equilibrio acido-base del san-
gue e infl uenzano positivamente l’acidità delle urine, riducendola.

L’acqua è il componente corporeo presente in maggiore quantità ed è 
essenziale, perché tutte le reazioni chimiche che sono alla base della 
vita si svolgono regolarmente solo in presenza di appropriate quantità 
di acqua. Oltre a ciò l’acqua agisce come mezzo di trasporto dei nu-
trienti e delle sostanze da espellere e come regolatore della temperatu-
ra corporea. L’acqua viene persa e consumata in continuazione ed in 
grandi quantità e deve quindi essere reintegrata attraverso le bevande e 
gli alimenti. La frutta è ricca in acqua, ne è costituita per l’80-90%, ed 
è quindi molto preziosa per mantenere in equilibrio il bilancio idrico 
del nostro organismo. 

Dal punto di vista nutrizionale viene poi sempre più rivalutato il ruo-
lo della fi bra alimentare (pectine e altri polisaccaridi indigeribili) che 
sono sempre presenti nei frutti e in maggiore misura nella buccia. 

Per questa sua tipica composizione, la frutta è per lo più defi nibile come 
alimento a scarsa densità energetica (ossia con poche calorie per porzio-
ne) e ad elevato volume e quindi anche a elevato potere saziante.

La frutta è suddivisibile in due grandi categorie:
1) gruppo della frutta ricca in vitamina A e comprende quella colorata 

in giallo, arancione, rosso: albicocche, cachi, meloni, anguria;
2) gruppo della frutta ricca in vitamina C e comprende la frutta a 

carattere prevalentemente acidulo: agrumi, frutti di bosco, albicoc-
che, susine.

La leggera acidità, l’odore e l’aroma, che spesso caratterizzano i frutti, 
sono dovuti a una miriade di componenti volatili, frequentemente di 
non facile identifi cazione, presenti in quantità infi nitesimali. 
In relazione al grado di maturazione, oltre che nel contenuto in principi 
nutritivi, si possono avere differenze anche nel grado di digeribilità e 
nella quantità di fi bre indigeribili.
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Il Codice Europeo emanato dalla CEE per la prevenzione dei tumori 
ha inserito, fra i tre unici suggerimenti di tipo alimentare che contiene, 
l’incitamento a consumare maggiori quantità di cibi vegetali.

CONSERVAZIONE DELLA FRUTTA

Nel nostro Paese le favorevoli condizioni di clima consentono, in ogni 
stagione, di disporre di frutta fresca.
Ciò nonostante si nota che di alcuni frutti (come di taluni ortaggi) non 
è possibile disporne in tutti i mesi. 
E poiché il gusto e l’utilità di taluni prodotti sono sempre validi, è buona 
regola approfi ttare delle larghe disponibilità di prodotti freschi che si 
hanno nella stagione per conservare la frutta preferita onde disporne in 
qualunque epoca e assicurarsi così, insieme alla gioia della vista e del 
palato, il benefi cio del loro ruolo nutritivo.
L’industria alimentare moderna offre larga disponibilità di prodotti con-
servati. 
Ma ogni massaia può prepararli da sé, spesso con notevole economia e 
con assoluta garanzia di genuinità e di igiene. 
La frutta, se ben conservata, mantiene un elevato valore nutritivo, anche 
se le vitamine subiscono perdite di entità variabile; si ritiene pertanto di 
fare cosa utile segnalando qui i metodi corretti di conservazione della 
frutta. 
Per la frutta vi sono vari metodi di conservazione:
a) conservazione in sciroppo di zucchero;
b) essiccazione al calore o al sole;
c)  conservazione in alcool;
d)  trasformazione in gelatina, marmellata e confettura.

Nelle Linee guida per una sana alimentazione dell’INRAN, revisione 
2003 è raccomandato:

GRUPPO DI
ALIMENTI

PORZIONI 
STANDARD

PESO 
IN g

PORZIONI 
GIORNALIERE

Frutta 
o succo

1 frutto medio (arance, mele) 
oppure

2 piccoli frutti (albicocche,
mandarini)

150 3
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MARMELLATE E CONFETTURE
Sono prodotti costituiti essenzialmente da frutta addizionata a zucche-
ro e gelifi canti, posta poi a concentrarsi al calore fi no ad assumere una 
consistenza elevata. L’azione conservante nelle marmellate ed affi ni, è 
svolta sia dal calore di cottura della frutta, sia dall’elevata concentra-
zione zuccherina (60-65%), che fa aumentare la pressione osmotica 
dell’ambiente, eliminando i germi per disidratazione. 
La frutta utilizzata generalmente non è mai a maturazione completa. 
Essa viene lavata, sbucciata, privata dai semi, dai piccioli e tagliata a 
pezzi, se si vogliono preparare delle confetture, oppure messa in spe-
ciali macchine dette “passatrici”, per fare una purea polposa adatta a 
produrre delle marmellate.
Nell’industria questa polpa concentrata viene conservata prima dell’in-
vasatura tramite pastorizzazione, congelamento o aggiunta di anidride 
solforosa (SO2). 
Al momento della preparazione delle conserve alla polpa viene ag-
giunto zucchero, acidifi canti (acido citrico o tartarico) e gelifi canti a 
base di pectine (0,5-1,25%) che determinano l’aspetto gelatinoso del 
prodotto.

CLASSIFICAZIONE DELLE MARMELLATE

La legge prevede la commercializzazione dei vari tipi di marmellate:
1) confetture extra, che devono contenere un minimo del 45% di polpa 

di frutta;
2) confettura, con il 35% minimo di polpa di frutta;
3) marmellata, ottenuta esclusivamente con agrumi che devono essere 

minimo il 20% sul totale;
4) crema di marroni, ottenuta da purea di castagne (380 g minimo per 

Kg di prodotto fi nito).
Per la preparazione di confetture possono essere impiegati anche po-
modori e le parti commestibili dei fusti di rabarbaro. 
Come dolcifi canti si possono impiegare saccarosio, glucosio, fruttosio, 
melassa. 
Come antimicrobici si possono utilizzare l’acido sorbico e i suoi sali.

GELATINE DI FRUTTA
Si ottengono cuocendo il succo estratto per torchiatura, aggiunto di 
zucchero, gelifi canti (pectine) e conservanti (anidride solforosa).
Una volta raffreddate le gelatine si presentano solide, traslucide e mor-
bide alla degustazione.
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FRUTTA CANDITA
Si tratta di frutta che viene cotta e aggiunta di elevata quantità di zuc-
chero (65% in media) in modo da raggiungere una consistenza solida. 
Più che una conserva alimentare, la frutta candita rappresenta un ingre-
diente di molte preparazioni dolciarie industriali. 

Si possono candire ciliegie, fragole, amarene, prugne, marroni, spicchi 
di arancio o di mandarino, scorze di agrumi. 

Durante la cottura, la frutta facilmente si scolora: è quindi permessa 
l’aggiunta di coloranti chimici per ridare colore ai canditi.

I SUCCHI DI FRUTTA
Le preziose sostanze nutritive contenute nelle frutta possono essere as-
sunte non soltanto consumando i frutti interi, sia allo stato fresco che 
conservato, ma anche con i loro succhi che rappresentano una forma di 
conservazione che permette di avere a disposizione l’apporto nutritivo 
di ogni tipo di frutta per tutto l’arco dei 12 mesi.

Per succhi di frutta si devono intendere quelli che vengono ricavati dai 
frutti con procedimento meccanico e che hanno colore, aroma e gusto 
caratteristici dei frutti di provenienza. 

Non vanno confusi con le numerose bevande del commercio tipo “aran-
ciata”, “limonata”, ecc., che sono invece soluzioni acquose di zucche-
ro cui è stata mescolata la polpa del frutto indicato sull’etichetta. 

Un succo di frutta ben ottenuto e ben conservato rifl ette sostanzial-
mente le proprietà della frutta di origine, fi no a riprodurne da vicino il 
valore nutritivo complessivo. 

In particolare il patrimonio in minerali non viene compromesso (nei 
succhi c’è molto potassio e ci sono discrete quantità di magnesio, fosfo-
ro, ferro e altri minerali) e anche quello in vitamine viene discretamente 
conservato. Nella lavorazione si fa particolare attenzione alla conserva-
zione della vitamina C, che è molto sensibile al calore e all’ossigeno, 
mentre la B1 e la A sono suffi cientemente resistenti. 

Neanche la conservazione prolungata incide sensibilmente sul conte-
nuto vitaminico dei succhi di frutta, a patto che sia effettuato in maniera 
corretta (ambienti freschi e arieggiati, contenitori non esposti alla luce 
solare diretta).

Tutti i succhi di frutta apportano elevate quantità di acqua e un buon 
contenuto di potassio unito a scarse quantità di sodio.
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CALENDARIO DEI PRODOTTI FRUTTICOLI FRESCHI
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Gennaio Arance, banane, cachi, limoni, mandaranci, mandarini, 
mele, pere, frutta secca

Febbraio Arance, banane, mele, pere, mandarini

Marzo Arance, banane, mele, pere

Aprile Banane, mele, nespole, pere

Maggio Fragole, banane, ciliegie, nespole, pere, prugne

Giugno Albicocche, amarene, ciliegie, fragole, fi chi, nespole, 
pere, susine

 
Luglio Albicocche, amarene, angurie, ciliegie, fi chi, meloni, 

pere, pesche, susine

Agosto Angurie, albicocche, fi chi, meloni, pesche, prugne, susine

Settembre Fichi, mele, pere, pesche, prugne, susine

Ottobre Cachi, limoni, mandaranci, mele, pere, uva

Novembre Arance, banane, mandaranci, mele, pere, cachi

Dicembre Arance, banane, mandarini, mele, pere

il segreto delle piramidi26
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