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b APRANZO CON GLIANTICHI. LASTORIA DELLE POSATE ‘
Nw v

La storia delle posate non é molto antica: per millenni |'vomo si & cibato servendosi soltanto delle mani, senza preoccuparsi di > 7(3? //9@’/
I >
sporcare vestiti o tovagliel Ne” antica Cina venivano usati alcuni utensili di 0880 che, tuttavia, erano molto \\

diversi dalle posate di 0ggi. Qualcosa i simile alla forchetta era utilizzato clagh antichi Romani, che mangiava- %

no sdraiati, ma il SUO uso scom(farve quando i Barkari Fecero cadere I'Impero in Occiclente. Solo i noloili eipiu
ioevo ad usare posate fabbricate in oro o in argento.

ricchi iniziarono (Jurante i| Me

| primissimi utensili furono coltello e cucchiaio, mentre per |a forchetta & necessario attendere molti /%%;
secoli in pill. 1
]_a nascita (Je”a Forchetta e la piﬁ recente: Fu nel 1003 che |e Forchette ” co|te”o 2 natolin tempi antichissimi come arma (Ja caccia o da
urono introdotte in Uccidente grazie alla principessa bizantina [Viaria . 0
F d O d g ” | P P IQ M ” combattlmento e usato a volte per lmfllzare rudemente |a carne
Argyropoulaina, ma |a Chiesa condannb l oggetto come arma cJe| Diavolo | . [9 l ” |9
o altri cipbi e portarli alla bocca.

erché assomigliava, in piccolo, al forcone usato da Belzebut. Solo nel corso
del XIX secolo la forchetta divenne uno strumento comune per mangiare.

” termine cucchiaio deriva (Ja| latino coc/zéea(chioc-
ciola) perché il primo strumento naturale utilizzato
da”'uomo per portare a”a bocca |e pietanze |iquide
{“urono proprio i gusci di questi animali. Bisogna pero
attendere Fino al XV secolo per trovare un cucchiaio
abbastanza simile a que”o che utilizziamo 0ggi, cioé
ovale e con il manico a”ungato.

PERCHE LE POSATE SI CHIAMANO COSI?

Posate & il particifiotpassato del verloo “posare”.
|| termine deriva dal fatto che segna|ano i posto dove si

deve co”ocare 0 posare il commensa|e, cioé chi partecipa
a| pasto consumato a tavo|a.




LE POSATE SPOSATE

C’era una volta una Forchetta mo|to lucida,
con i denti d,argento. Tutti |'ammiravano, e
la volevano in sposa. Si proposero come
pretendenti il cavatappi e il colte”o, ma
niente da farel Arrivo il cucchiaio, piano
piano, col suo testone tondo, e disse:
“F_ccomi qua, cara Forchetta: non ti senti un
po’ so|az lo ho un Ioel posto nel cassetto,
con uno spazio vuoto...\uoi venire a stare
dame? . Laforchetta lo guardbz ed ecco
che, guardandolo, non vide solo lui, ma |a
propria immagine, perché anche il cucchiaio
era l?en pulito, |ucido come uno specchio:
perd non si vide com'era, ma a testa in gil,
perché se ci si guarda ne”a parte concava di
un cucchiaio, succede cosi. La Forchetta Si
mise a ridere, poi giro (Ja||’a|tra parte e si
specchic‘): e si vicJe grande grande, perché
chisi specchia nella parte convessa di un
cucchiaio, Si vede COoSI. A“ora ]a Forchetta

rise Forte e disse: “Ti $p0so perché mi Fai

(Jivertirel”.
Cosi Forchetta e cucchiaio (Jiventarono le
posate sposate e aloitarono ne] cassetto.

Liloeramente tratto Aa una storia di Roberto Piumini

APRANZO CONDIEGO a
| |

Diego & molto felice perché domenica pranzera in compagnia dei cugini Gaia, Lorenzo e Maria.
I Diego deve apparecchiare la tavola anche per i 3 ospiti, ma si accorge che ci sono solo 2 piatti e

| 3 bicchieri! Che cosa mancaz |

| Aiuta Diego a capire che cosa manca in tavola, con i tuoi disegni. |
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» LAPIRAMIDE ALIMENTARE DELLADIETA MEDITERRANEA

”

La cosiddetta Dieta Mediterranea & un modello non solo alimentare ma anche di vita, nato dalle tradizioni di popolazioni quali gli [taliani, i Greci, g|i
Spagno|i, favorito dalla presenza in tutti i Paesi che si affacciano sul Mediterraneo di condizioni climatiche e geogralficke favorevoli a”’agrico|tura e alla
pesca. La Dieta Mediterranea & dunque caratterizzata da un regolare consumo di frytta e verdura di stagione, di cereali spesso integrali, di pesce, di olio
doliva, da un Frequente consumo di(iegumi e da un uso poco Frequente delle carni. £ cosi importante che & stata proc|amata dall Unesco “patrimonio
culturale immateriale dell umanita”.

St Un mod i lcol jone” &
olo in piccole n modo Semp Ice per caicolare una pomone €

quantita

osservare ]a propria mano:
a. H pugno chiuso ci indica |e dimensioni (Ji un

piatto (Ji pasta, riso, pane o (Ji verdure crude e

Frutta.
102 Porzioni a settimana

per gruppo

b. la grandezza Jel palmo ci suggerisce la

quantité di carne o pesce da consumare in un
pasto.

c. La grandezza ela |unghezza del po”ice ci

indicano la porzione massima di Formaggi (Juri 0

spalmaloih.

1- 2 Porzioni al giorno

3/5 Porzioni al giorno

Almeno b Porzioni
al giorno

d. la dimensione (Je| polﬁastreuo del po”ice

corrisponcje a”,incirca alla porzione (Ji burro,

o]io e altri condimenti cJa consumare in un

A]meno 8 Ioicchieri (Ji

acqua al giorno

*Per valutare in modo esatto quali sonole porzioni consigliate in base alle caratteristiche fisiche e
a”vet\a Ae] Lambino, occorre rivcl ersi al proprio pediatra, che valuteré ]a quantita e |a qualité del

cibo in base alle tabelle dei “percenti[i" (I'unita di misura che si utilizza per stabilire come procede

A |a crescita Ael Lam]?ino in peso e in altezza).
tt

adeguato riposo




CREA LATUA PIRAMIDE! ¥

VERDURAMISTERIOSA

Compi|a il cruciverloa e scopti |a verdura misteriosa.

J,V QJ¢

1

Scrivi 0 disegna gli a|imenti che mangi di piU e (Ji meno in una settimana.
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VERDURAMISTERIOSA | 2] 3 4 s




H m|e|e e un prezuoso a||mento naturale composto da zuccherl (Fruttosno e g|ucosm) da lmportantl sostanze come sa|1 mmerall /

enzimi e vitamine del gruppo BeC. E un alimento energetico e puo essere utlllzzato in plccole cJosn per dolcificare al posto dello
zucckero essendo pil (Jlgenlo lee Ieggero E utile a colazione 0 a merenda per addolcire Iatte yogurt, macedonie i frutta e torte

casalmghe

Q‘ gnpll mlele costituisce || nutrimento Ae” |a sua produznone parte (Ja”a raccolta (Jel d {"lore In Flore Una vo|ta trasportato

(

k., all'interno dell alveare il nettare viene trasFormato tramite degll enzimi e posto all'interno delle celle. Con il trascorrere del tempo il miele
arriva a maturazione e viene conservato S|g|||ando le oe”e con cJeHa AcJ occuparsi de“a racco]ta Jel muele e l che pre|eva Ie
ce”e cJa”e casette in legno chlamate per pol roce&ere a” estrazione (Jel dolce tesoro. Eswtono dwersn tlpl d| m|e|e (acama castagno, m|”eF|or| ecc. )
e cio dlpende da”a tlpologla (Jl nettare raccolto dalr 4
&&—

-

e ap| a seconda cJe”e plante presentl in uno SPECIFICO territorio. 4"_}3"

|_a planura pontma e ]e zone (Jl comflne con Toscana e Umlorla sSono i luoghl a” interno del l_azm dove l aplcoltura e PIU pratlcata
| produttorl lazuall rea|lzzano mlele dl tr|F0g||o del monte Rulfeno dl eucallpto dl marruca. Reallzza una ricerca su queste tlpolog”e dl plante e mlele

VERO o FALSO? CHE COSA FAL'APICOLTORE?

Segna con una crocetta Ia risposta esatta: Si prende cura de”e api e de”e |oro arnie

Ie api trasFormano il nettare in miele ,
| . l ) o Estrae da” arnia i telai dove si trovano le ce”e piene di miele
Il miele non contiene vitamine

il miele puo sostituire lo zucchero Apre le celle e mette i telai in un contenitore che gira.

la cera sigi”a le celle || miele esce dalle celle e viene pulito

I’apicoltore ¢ il maschio (Je”’ape Qe

= = = = =
-/ ™/ ™/ ™ T T

Ia tipologia (Ji miele dipende dal tipo di piante (Ja cui viene
raccolto i| nettare (Ja”e api ”




Le api sono importantissime per | AMBIENTE perché grazie al loro lavoro (J'impo”inazione, spostando i po”ine i fiore in fiore, fanno nascere nuove

piante, che a loro volta permettono a tutti gli esseri viventi di respirare. Aloro & dedicata anche una Giornata Mondiale, che si Festeggia il 20 maggio.

CODINGMIELOSO LADOLCE STRADA DEINUMERI

comandi e colora i| percorso.

Che percorso compie |’ape per raggiungere i| 1Ciore(.z Segui |a sequenza dei

¥

Sequenza cJei comandi
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Aiuta |’ape ad arrivare a”’alveare. Parti dal numero O e arriva al numero
20 seguendo la giusta sequenza dei numeri. Colora le celle del percorso.
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b 1 CIBIDELLE FESTENELMONDO

Fin dai tempi piu remoti, lluomo ha lteste iato Ii avvenimenti s eciali de”lanno. | giorni cli Festa in tutto il mondo Si (Jistin uono da li altri iorni per la
prp gglato g p g § g glorni p
preparazione e il consumo di un CiIDO particolare che $pesso assume un signi{"icato simloolico. Ne”a Festa sono celebrati il piacere di ritrovarsi insieme, ma

anche i valori (Je”a propria identité culturale el rhferimenti a”e proprie tradizioni. Molte Festivité sono |egate a”e ricorrenze religiose in diverse culture e

Paesi.
NATALE

Sicuramente un simbo|o Ael Natale americano @ i| A) tacchino, che ricor&a il giorno (Je| Ringraziamento (ﬂwanksgiving Day quando

i primi coloni inglesi arrivarono ne”,America del Nord ne| XVII seco|o) Farcito con Frutta e salse di mirti”i. Da”a Norvegia arrivano !
--------------- .il baccala e il salmone marinato, molto utilizzato anche in Italia. La Svezia produce [ B) biscottialle “----___ S

:. spezie (Famosi que”i a”o zenzero), scuri e croccanti, mo|to adatti ad accompagnare i| te. Lo sto”en tedesco e una
' variante el panettone italiano, perché € un pane con uvetta, ma basso e lungo. In Colombia e in Messico, si mangiano i

:tamales, OVVEro Foglie di mais ripiene ch carne ch maia|e accompagnate con insa]ata, riso e verdure.

-
- —

6 PASQUA ORTODOSSA '

- -
- -
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| e e e e e e e m ——————
1
1 )
Non pud mancare il pane greco de“a Festivité, |o C) tsourel(i, e tra le ricette tipiche compare anche una particolare torta ': .
alle erloe, feta e finocchietto. In Ucraina si Festeggia con la pasl(a, una torta di ricotta dolce con frutta candita. ! |
1
C I /
_________ 1
PASQUAEBRAICA -
"""""""" | ,
:Questa Festa antichissima, che cade in marzo o aprile, celebra | esodo clegli elorei da”a schiavith di Egitto seimila anni Fa, che
:condusse a”a creazione de”a nazione eloraica. Fuggendo da” Egitto, gli Elorei non elol)ero il tempo (Ji Far ]ievitare il pane e<J

T o CAPODANNO CINESE o 1,

Viene Festeggiato, a Fine gennaio, con E) ciotole piene (Ji aracl\idi, semi Ji melone, Frutta secca. Questo perché ognuna di queste
cose ha un signhficato particolare: Euona {:ortuna, lunga vita, Felicité. Questi ingredienti si usano anche per Fare |9iscotti e Focacce

1
|
1
1
1
; :anche 0ggi gli osservanti mangiano solo D) matzoh o altro pane non lievitato.
1

___________
————————

speciali.



EID AL-ADHA

LE!J al-Aclha, o Festa del Sacrhficio, & una delle Feste piu importanti per la comunita musulmana. Tra le pietanze piu conosciute in Marocco ¢'¢ il mrou-
Ziaa Ioase di agne”o e prugne e aromatizzato con miele, canne”a e mandor|e. H F) biryani, originario de”a Persia, e un piatto popolare in tutta I’Asia
meridiona|e. Si tratta di riso basmati preparato con spezie, carne, pesce, uova o verdure. | ma’amoul sono tipici cJo|cetti a
Ioase di pasta Fro”a, per0 senza uova, vengono Farciti con pistacchi 0 Nnoci. ” tuslla shinni / |1a|wa e un dolce popolare del

Bangladesh Facile da preparare e a laase di sola Farina, zucchero, burro, canne”a e cardamomo e guarnito con uva su|tanina, . |
mandorle o pistacchi. G
VESAK SRR 00 e

Per i buddisti & la festa re|igiosa pit importante FACCIAMO FESTA!

de”lanno: ess4 Celelgra la vita de| Budda e cade ne”a Disegna 0 descrivi un piatto tipico de“e Festivita del Paese Ji origine di un tuo compagno
luna piena di maggio. Viene celebrata in moltissime 0 compagna di classe.

nazioni tra cui Thailandia, Corea del Sucl SriLanka e NOME COMPAGNO/A

Malaysia. In ciascuno di questi Paesi le celebrazioni PAESE D'ORIGINE

seguono tradizioni molto diverse .: -------------- . NOME DEL PIATTO

tra loro, ma in quei giorni ci si ! FESTIVITA

alimenta esc|usivamente in mO(JOI: l.'I INGREDIENTI PRINCIPALI

G) vegetariano. | !

PONGAL-MAKARA SAMKRANTI

A gennaio gli induisti, presenti in |ndia ein mo]ti

Paesi asiaticli, la Festeggiano in occasione del primo
raccolto de”'anno, perringra-
ziare Dio augurare prosperi- |
ta e armonia per |'anno nuovo.
la Festa prende nome dal riso

Jolce H) ponga|.



Mangiare cose diverse 8 qualcosa che piace un po' a tutti e, soprattutto, e qualcosa cke ci Fa stare Ioene, cke ci aiuta a crescere e diventare Fortil
A”a pagina 4 di questo |i|9retto hai conosciuto meg]io la Dieta Mediterranea, ora ti presentiamo il “Superpiatto Mediterraneo”, che mostra Ie proporzioni
ideali dei vari gruppi alimentari, che costituiscono i pasti principali della giornata.

MANGIA

USA____ EXTRAVERGINE

MUOVITIEFAI__ J~ED D'OLIVA



DIQUANTAENERGIAABBIAMOBISOGNO?

la quantita ch energia ottenuta cJai diversi a|imenti viene misurata in
calorie. H numero c{i calorie (Ji cui si ha bisogno Aipende da”’energia |
che si consuma. Quindi, quando cio che si mangia Fornisce piu calorie

(Ji quante se ne consumano, si tende a ingrassare, un Fenomeno che va |

La quantita e i tipi di alimenti che una persona deve ingerire durante |
| giorno dipenc{ono dall eta, dalle dimensioni corporee e dall attivita che |

I_si svolge.

| evitato perché Favorisce la comparsa (Je” oloesité e di a|tre malattie.

—

ENERGIA DA CAMPIONI

&

| mantenere e{"lficienti tutte le Funzioni cle”’organismo, un a|tro
| 20% Si lorucia con | att
per metabolizzare il cibo. Per i bambini da 6 a 11 anni il numero (> |

| di calorie da assumere si aggira intorno alle 1.300 - 2.100 al \\l

giorno. Un l?icchiere di latte, per esempio, contiene 80 ‘
I«ca|, una mela 47 l«ca|, un pezzetto (Ji cioccolato al
latte 164 keal. B

\
W
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” nostro corpo consuma energia persino mentre

riposiamo. Circail 70% delrenergia giornaliera serve a

TN

Ivita

lCISlca e il restante ]O% |o uti|izziamo

Guardalatabella quid fianco e calcolaletue caorie_spese!

Vuoi sapere quante calorie consumiinun’ora disport? «
Guardalatabella.

keal SPESE IN UN'ORA
PER OGNI kg DI PESO CORPOREQ

ATTIVITA (10RA)

Aerobica, danza moderna

Basl(et

Bicicletta (intensité moderata)

Ca|cio

Corsa (intensité moderata)

}

Ginnastica

Judo, Larate, l(iCl( Iooxing

Nuoto (intensité moderata)

Pa”avo,o

Pattinaggio

-

-
Attivité sportiva praticata

—_¢-A—

Rugby

k

. &

Peso corporeo

\ Sei discesa (intensité moderata)

Ca,orie spese in ] ora di attivita per
i' tuo peso

kg

N o




Let’s count
the fruits

Pear Cherries  Grape
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