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Questo libro di cucina ti farà fare un viaggio intorno al mondo.
Noi vorremmo invitare tutti i bambini e le bambine 

che hanno voglia di un pizzico d’avventura e che si divertono 
a scoprire il mondo della cucina. I piatti preferiti dai bambini 

e dalle bambine di diversi paesi sono presentati su queste 
pagine, che riportano ricette e foto facili da seguire 

ed eseguire - dalla prima colazione al sostanzioso minestrone per 
chi ha una fame da leone.

I piatti sono facili da preparare, sono spiegati passo 
per passo, e sono accompagnati da pratici suggerimenti 

(anche se per alcuni è consigliabile l’aiuto di persone adulte). 
Ciò farà divertire tantissimo i golosi grandi e piccini 

e risveglierà, in maniera appetitosa, la curiosità sull’infinita 
varietà di cibi, piatti e gusti di tutto il mondo, 

oltre al desiderio di sapere di più sui bambini di altri paesi.
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Semplici e salutari consigli sull’alimentazione 
durante il Coronavirus… e non solo

Idee per tutta la famiglia per una dieta sana e nutriente
La pandemia del Coronavirus (Covid-19) sta sconvolgendo la vita di tutti in ogni parte 
del mondo. Le famiglie – genitori e bambini - con la chiusura delle scuole e degli asili, 
sono bloccati a casa tutto il giorno destreggiandosi tra cura, lavoro a tempo pieno 
e relative responsabilità. Decidere cosa mangiare può facilmente diventare in un’ulteriore 
sfida da dover affrontare nel corso della giornata.

A rendere le cose ancora più difficili, il panico d’acquisto e i disagi relativi al sistema 
di approvvigionamento alimentare rendono alcuni alimenti difficili da reperire. 
Inoltre, per molte persone, la disoccupazione e il mancato guadagno trasformano la spesa 
alimentare in una sfida finanziaria.

Ecco cinque consigli per preparare i pasti per i bambini seguendo un’alimentazione variata 
e nutriente, che supporterà la loro crescita e il loro sviluppo, e allo stesso tempo li aiuterà 
ad adottare sane abitudini alimentari.

5 consigli per una sana alimentazione

1. Consumare molta frutta e verdura
Cercare, conservare e cucinare verdura fresca durante l’isolamento, può risultare 
complicato, specialmente quando ai genitori viene consigliato di limitare le uscite di casa.
Tuttavia, quando possibile, è importante assicurarsi che i propri figli assumano un’adeguata 
quantità di frutta e verdura.

Qualora sia possibile acquistare prodotti freschi, è necessario approfittarne. 
Frutta e verdura possono essere conservati in freezer, mantenendo invariati i propri 
nutrienti e il loro sapore. Usare verdura fresca per cucinare zuppe, stufati o altri piatti 
in grandi quantità, ne prolungherà la durata e potranno essere riutilizzati per alcuni 
giorni. Inoltre, potranno essere congelati e velocemente riscaldati nei giorni successivi.

2. Alternare prodotti freschi a prodotti secchi o conserve.
I prodotti freschi sono quasi sempre l’opzione migliore, ma quando non sono disponibili, 
esistono numerose alternative salutari che sono facili da conservare e preparare.

Fagioli e ceci in scatola (meglio se in vetro), che forniscono nutrienti in grande quantità, 
possono essere conservati per mesi o addirittura anni, e possono essere cucinati in diversi 
modi. Pesce in scatola come sardine, sgombro e salmone, sono ricchi di proteine, omega 3, 
grassi buoni e di un’ampia gamma di vitamine e minerali. Possono essere consumati freddi 
in panini, insalate o paste, oppure cucinati.

Verdure in scatola come pomodori, tendono a mantenere quantità di vitamine più basse 
rispetto al prodotto fresco, ma sono un’ottima opzione di riserva.



Prodotti secchi come legumi e cereal – fagioli, lenticchie, piselli, riso, miglio, farro, 
couscous o quinoa, rappresentano allo stesso modo alternative nutrienti e a lunga 
conservazione, altrettanto gustose. Fiocchi d’avena cucinati con il latte o con l’acqua 
sono un’eccellente opzione per la colazione e possono essere insaporiti con yogurt, 
frutta o uvetta.

3. Preparare snack salutari
I bambini hanno spesso bisogno di mangiare uno o due snack nel corso della giornata. 
Piuttosto che merendine dolci o salate, opta per noci, formaggio, yogurt, frutta secca. 
Questi cibi sono nutrienti, saziano e aiutano ad acquisire abitudini alimentari
che dureranno per tutta la vita.

4. Limitare i cibi pronti
Se può risultare difficile usare solo prodotti freschi, cerca di limitare la quantità di cibi 
precotti. Piatti pronti, merendine confezionate e dolci, hanno spesso molti grassi saturi, 
zuccheri e sale. Se compri cibi confezionati, controlla l’etichetta e cerca di scegliere 
alternative più salutari con quantità minime di queste sostanze. Cerca anche di evitare 
bevande zuccherate, assumendo invece molta acqua. Aggiungere all’acqua frutta 
o verdura come limone, lime, fettine di cetriolo o bacche, è un ottimo modo per renderne 
più gustoso il sapore.

5. Divertirsi insieme a cucinare e a mangiare 
Cucinare e mangiare insieme è un ottimo modo per creare nuove abitudini salutari, 
rafforzare i legami familiari e divertirsi. Quando possibile, coinvolgi i tuoi figli durante 
la preparazione dei pasti: i bambini piccoli possono aiutare a lavare o smistare 
gli ingredienti, mentre quelli più grandi possono aiutare ad apparecchiare la tavola.

Cerca di rispettare orari prestabiliti per mangiare tutti insieme. Questo tipo di organizzazione 
e routine può aiutare a ridurre il livello di ansia nei bambini in questo momento così complicato.

Consigli per una corretta igiene alimentare 

Sebbene al momento non ci sia alcuna evidenza che associ il cibo o le confezioni 
alimentari alla trasmissione del Coronavirus, è possibile che le persone possano infettarsi 
toccando superfici o oggetti contaminati dal virus e successivamente toccandosi il viso. 
Il rischio più alto, tuttavia, si corre stando a contatto ravvicinato con altre persone mentre 
si fa la spesa o quando si riceve il cibo a casa. Come sempre, un’adeguata igiene 
è fondamentale quando si maneggia il cibo, per prevenire malattie trasmissibili da alimenti.

È necessario rimuovere ogni forma di imballaggio e gettarla nel cestino con un coperchio. 
Confezionamenti come le scatole possono essere puliti e disinfettati prima di essere aperti 
o conservati. Lavati le mani con acqua e sapone per almeno venti secondi, o usa un igienizzante 
per le mani a base alcolica subito dopo.
Lava i prodotti non confezionati come frutta e verdura con acqua corrente.



•	 Lavati scrupolosamente le mani con acqua e sapone per almeno 
venti secondi prima di cucinare.

•	 Utilizza taglieri diversi per preparare carne e pesce crudi.

•	 Cucina il cibo alle temperature raccomandate.

•	 Quando possibile, conserva alimenti deperibili nel frigo o nel freezer, 
e controlla la data di scadenza dei prodotti.

•	 Pratica la raccolta differenziata o disponi gli scarti alimentari e le confezioni 
secondo modalità appropriate ed igieniche, evita di accumulare scarti 
che potrebbero attrarre insetti.

•	 Usa sempre piatti e stoviglie pulite.

•	 Rinnova spesso il panno con cui asciughi le mani.
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