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insieme un bel respiro, magari più 
di uno e iniziate a giocare alla 
consapevolezza. 
a me gli occhi: iniziamo con 
l’osservare il bastoncino di pesce, 
il colore giallo caldo, le ombre dei 
fiocchi di mais che lo avvolgono. 
a me il naso: avviciniamo uno dei 
bastoncini (non troppo caldo) al 
naso e cerchiamo di riconoscere gli 
odori degli ingredienti, dal profumo 
dei fiocchi croccanti dopo la cottura 
al forno, il profumo dell’olio extra 
vergine di oliva, l’odore del pesce 
( è buono??!!). Riuscite a scoprire 
altri profumi? Ma il pesce puzza 
anche se è buono? 

   1 omaggio bimbo 
        + un biglietto 

 per lo spettacolo 
La cenerenTOLa
domenica 6 marzo ore 16.30

itc Teatro
san Lazzaro di savena
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offerto da sale e Benessere 
via risorgimento 29 
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possano toccare con mano quello 
che mangeranno. I fiocchi di mais 
si possono anche frantumare in 
una busta di carta utilizzando un 
mattarello piccolo.  
✓ nella nostra “pappa” c’è il lavoro 
di tante persone e non solo.
Ricordate ai bambini che i prodotti 
che trovano in tavola sono il 
frutto del lavoro di molte persone 
e della cura della natura, del 
sole, dell’acqua, dell’aria, che 
permettono a frutta e verdura di 
crescere rigogliose. E anche del 
lavoro di chi cucina!

Tutti a tavola con il gioco della 
cOnsapevOLezza
Una volta a tavola insegnate 
ai bimbi a non iniziare subito 
a mangiare con voracità. Fate 

A questo punto con una forchetta 
o un coltello tagliate in due il 
bastoncino. Di che colore è? 
Vivace o spento. Provate ad 
annusarlo nuovamente per scoprire 
che aroma emana.
Assaggiamolo finalmente piano 
piano, un piccolo morso alla volta 
(ho già l’acquolina in bocca). Fa 
scrunch quando lo addentate? Di 
cosa sa? Di broccolo o di salmone? 
Come cambia il sapore mano mano 
che mastichiamo. Quando abbiamo 
voglia di mandare giù il boccone 
e di assaggiarne un altro po’? 
Continuiamo a condividere pensieri 
ed emozioni di questa significativa 

esperienza degustativa ma non 
solo. 
come vi sentite?  partiamo dalle 
sensazioni nel palato, nella 
pancia, nella mente.
Durante il pasto chiedete ai bimbi 
di continuare a mangiare piano 
piano, soffermandosi ogni tanto 
sul respiro e sulle sensazioni del 
pancino per capire quando si 
sentono sazi. E quando saranno 
sazi vi potranno dire “STOP sono 
SAZIO”. E il gioco è finito..anzi 
non proprio, finirà a digestione 
avvenuta! 
Buona digestione e buona 
esperienza.

Praticare la 
Mindfulness con i 
baMbini in cucina

uovo, un paio di cucchiai di farina 
di riso e la patata passata nello 
schiacciapatate. Aggiusta di sale. In 
una ciotola sbatti con una forchetta 
gli albumi un pizzico di sale. Ri-
prendi il salmone e, aiutandoti con 
le mani, forma dei bastoncini ret-
tangolari di circa 6x2 centimetri per 
lato. Passa i bastoncini nell’albume, 
rotolali nei fiocchi di mais e disponili 
su una teglia rivestita di carta da 
forno. Fai lo stesso con il composto 
di broccoli. Cuoci in forno preriscal-
dato a 185° per venti minuti circa.

Quando i bastoncini fanno crunch
Segue dalla prima pagina
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la scoperta del mondo, dei suoi colori, profumi 
e sensazioni avviene anche in cucina. Fin da 
piccoli, si apprende il gusto, la capacità di sce-

gliere e le basi di una corretta alimentazione per sé 
e l’ambiente che ci circonda. 

Per i bambini la cucina si può trasformare in una 
delle avventure più stimolanti, proprio perché per 
loro ogni forma, consistenza e colore sono nuovi e 
di conseguenza interessanti.  Una semplice zuppa 
di verdure può essere lo stimolo per un gioco a 
indovinare cosa c’è nel piatto: basta chiudere gli 
occhi e lasciare che il bambino si concentri sul resto 
dei sensi. A cominciare dall’odore, per passare al 
sapore e infine alla consistenza e al suono che pro-
duce sotto i nostri denti. 

Per alimentarsi bene la prima regola è conoscere 
cosa finisce nel piatto e questo è un apprendimento 
che è bene cominciare il prima possibile. Lasciamo 
che il bebè, nei primi mesi di svezzamento, sperimenti 
con le proprie mani le forme e le consistenze, che sia 
libero di assaggiare e modificare i propri gusti. 

Prendiamo la ricetta di oggi. Si parte da un classico 
per bambini, il bastoncino di pesce, e lo si trasforma 
in qualcosa di nuovo, sano ma appetitoso. Utilizzia-
mo del salmone, ricco di omega 3, dal colore rosa 
e affianchiamolo con dei broccoli, verde o romane-
sco, una verdura di stagione di solito non particolar-
mente gradita ai più piccoli, che però in una veste 
completamente diversa non mancherà di piacere. 
I colori saranno la seconda scoperta dopo l’inizia-
le “crunch” per via della croccantezza dei cereali 
da colazione (un altro classico per bambini): 

Mindful eating per i piccoli 

Quando i bastoncini fanno crunch
Ovvero il cibo ha sapore e colore, ma fa anche rumore!
di Miralda Colombo, foto e illustrazioni di Cecilia Viganò

✓ Pronti si parte! 
La spesa al local market.
Porta con te i tuoi bambini a fare la 
spesa da un produttore locale o un 
mercatino di zona, magari anche 
biologico.
Scegliete quali prodotti sembrano 
più adatti per la ricetta che avete in 
programma di preparare insieme, 
rigorosamente di stagione. Invitate 
i piccoli ad osservare attentamente 

Praticare la Mindfulness con i baMbini in cucina 
Piccola guida “consapevole” di Beatrice Di Pisa alla ricetta di Miralda Colombo

e con consapevolezza, i broccoli, 
ad esempio, che trovate in autunno 
inverno, il loro colore, le diverse 
forme, annusateli, toccateli (con 
il permesso del venditore) per 
testarne la consistenza e capire 
così quanto sono buoni e freschi. 
✓ prepariamo insieme la cena.
Un modo per stimolare i bambini a 
mangiare un po’ di tutto, broccoli 
compresi, è farli partecipare 

mettere insieme, in una ricetta, ingredienti dalla diver-
sa consistenza consente di sperimentare e conoscere 
aspetti diversi del cibo, si parte dalla forma, dal colore e 
dall’odore per arrivare al rumore e infine al gusto. In que-
sto caso i sapori sono, principalmente, quello delicato e 
profumato di aneto e lime del salmone, più caratteristico 
quello dei broccoli. Un’idea in più? Accompagniamo i ba-
stoncini con una salsa bianca: basterà mescolare circa 
200 g di yogurt greco con un cucchiaio di olio extravergi-
ne, un cucchiaino di succo di limone e un pizzico di sale. 

La ricetta è ripresa dal libro La Forchettina, di Miralda 
Colombo, foto di Cecilia Viganò

Ingredienti (per 3 persone)
400 g di filetto di salmone senza pelle
400 g di broccolo verde o romanesco
1 cucchiaino di aneto
1 uovo, farina di riso
1 patata bollita  (circa 200 g)
2 albumi, 300 g di fiocchi di mais naturali, 
olio extravergine d’oliva
succo di lime, sale

Come si fa
Porta a bollore dell’acqua leggermente salata, tuffaci i broc-
coli lavati e lasciali cuocere per una decina di minuti. Quindi 
scolali, raffreddali sotto l’acqua corrente e tienili d parte. Ta-
glia il salmone a coltello molto finemente. Mettilo in una sco-
della e lascialo marinare una trentina di minuti con il succo di 
lime, un filo di olio e un cucchiaino di aneto.  Nel frattempo 
frulla grossolanamente i fiocchi di mais e versali in un piat-
to. Frulla le cimette di broccolo a pezzetti, mescolali con un 

alla preparazione del cibo che 
servirete in tavola. Dedicate un 
pomeriggio o un giorno del fine 
settimana a quest’esperienza che 
si ricorderanno per tutta la vita. 
✓ Affidategli dei compiti precisi, 
magari lontano da pentole bollenti 
e coltelli appuntiti. Un’idea è 
quella di fargli lavare i broccoli e 
staccare le cimette, in modo che 

continua nel retro
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iscriviti subito su 
www.bambinidavivere.com

e ricevi gratis la newsletter 
con l’agenda e tanti sconti e buoni

agenda bimbò

Lettura animata e mini-laboratorio 
per bambini con accompagnatore
3-5 anni , 4,50 € a bambino 
partecipante 
Prenotazione obb 051.465132 
Museo Donini
Via Canova 49, San Lazzaro 

28 febbraio ore 16.30 
né più né meno 
Due “libri illegibili” per giocare a 
togliere e ad aggiungere, per sottrarre 
e sommare, tagliare e incollare. E 
concentrarsi sul potenziale creativo 
dello scarto e dell’errore. Per bambini 
dai 5 anni, iscrizione obbligatoria. 
T 051 2194411. SalaBorsa

19 marzo ore 16
festa di primavera 
a suon di elettronica
A tutta carica. Dall’analogico al 
digitale, dall’informatica ai transistor. 
Esperimenti di elettronica con 
costruzione di bobine, motorini 
elettrici, valvole e circuiti
radioamatoriali per capire meglio il 
mondo dell’elettromagnetismo 
da 6 anni, Opificio Golinelli, 
via P. Nanni Costa 14
Iscrizione obb.: T 051.0923208

4 - 7 aprile 
Bologna childer’s Book fair
the rights place for children’s content
BolognaFiere

Teatro 
29 - 31 gennaio
sogno di una notte 
di mezza estate 
del Fantateatro
Teatro Dehon, Via Libia 52

5 e 6 febbraio
ahí, ahí ahí povero lupo
Età 3-6 anni
Teatro Testoni Ragazzi, Sala B

13 e 14 febbario 
girotondo
13 ore 16.30 e 14 febbraio, ore 10.30 
- Età 1-4 anni
Teatro Testoni Ragazzi, Sala B

21 febbraio ore 11, 16 e 17.30 
il brutto anatroccolo
Teatro Dehon, Via Libia 52

27 febbraio - 6 marzo 
visioni di futuro, visioni di 
teatro...
Festival internazionale di teatro e 
cultura per la prima infanzia
12ª edizione: BimBò è media 
parTner di visiOni di fuTurO, 
visiOni di TeaTrO
TeaTrO TesTOni

28 febbraio ore 1630
in The Bottle
per la Merenda Sospesa

Teatro Ridotto, Via M.E Lepido 255

6 marzo ore 11, 16 e 17.30 
il fantasma di canterville
Teatro Dehon, Via Libia 52

3 aprile ore 11, 16 e 17.30
il libro della giungla
Teatro Dehon, Via Libia 52

Cinema
20 febbraio  ore 16.00
principessa mononoke 
Di Hayao Miyazaki
Cinema Galliera, Via Matteotti 27

12 marzo ore 16.00
piano forest
Cinema Galliera, Via Matteotti 27

Laboratori
6 febbraio ore 16
facciamo il costume di 
carnevale
con Filomena Guzzo
Laboratorio creativo per bambini 
dove utilizzeremo materiali riciclati 
e tanta fantasia! Segue la sfilata 
Ecologicasupercarnevalosa!
12 euro (materiali compresi)
prenotazione obbligatoria: 
051 589419
Ca Shin, Parco Cavaioni

7 febbraio ore 16
iri ihy: fare musica 
nell’egitto antico
Età: 8 a 11 anni a cura degli 
archeologi della società Aster.
Prenotazione obbligatoria al n. 
051/0301043 dal lunedì precedente 
l’evento. 
Museo Civico Archeologico
Via Archiginnasio 2

18 febbraio  ore 17
racconti a lume di candela
in occasione di M’illumino di meno 
“festa del risparmio energetico”
in collaborazione con La Soffitta 
dei Libri per bambini e bambine 
coraggiosi  3 -5  anni(scuola 
dell’infanzia) senza genitori
Le iniziative sono gratuite. 
Info: T 051538178 L.E.A Scandellara, 
Via Scandellara 50 Bologna

Tutte le domeniche alle ore 16.30
Lab smart creativi 
per bambini 
Età: 4 - 12 anni. 7 euro. Prenotazione 
obbligatoria entro le ore 20.00 del 
sabato al 051 589419
Ca Shn, Parco Cavaioni

25 febbraio ore 17
Lombrico mangiaterra
lettura animata e laboratorio 
naturalistico per bambini e bambine 
dai 2-3 anni (ultimo anno nido) con 
genitori. Info:  051538178 
L.E.A Scandellara
Via Scandellara 50 Bologna

27 febbraio  ore 15:00
performing Teens parte 1
Dipartimento educativo MAMbo
workshop pensato per teen agers 
desiderosi di sperimentare il 
linguaggio performativo, la ripresa, la 
documentazione. Età:  11 e 15 anni
Info e prenotazioni (obbligatorie)
Tel. 051 6496628 (martedì e giovedì 
dalle 9 alle 17)

In Città
fino al 20 marzo 
Le domeniche in salaBorsa
ore 15 - 19.  Salaborsa

Tutti i martedì dalle 10 alle 12.30 
spazio mamma 
coccole e libri 
Consulenza e sostegno alle mamme 
e ai loro bambini dalla nascita ai 12 
mesi. Ostetriche, assistenti sanitarie, 
educatori e bibliotecari incontrano le 
mamme per parlare di allattamento, 
svezzamento, accudimento del 
bambino, vaccinazioni, contraccezione 
e per dare informazioni sui servizi e le 
opportunità per la prima infanzia.
Oltre ad incontrare professionisti 
del settore, le mamme possono 
conoscersi e scambiare le proprie 
esperienze.
SalaBorsa

30 gennaio 
arT city childern 
e art White night
Mambo, Via Don Minzoni 14

30 e 31 gennaio
Kinder set up
Autostazione delle Corriere

7 febbraio
#domenicalmuseo. 
Prima domenica del mese: ingresso 
gratuito alle collezioni permanenti
MAMbo - Museo Morandi
Via Don Minzoni 14

12 - 14 febbraio 
il mondo creativo 
ed. spring
laboratori, spazio gioco, area nursery
BolognaFiere

14 febbraio ore 16.30 
Libri senza parole  
E’ possibile fare un libro senza scritte e 
senza figure? Eccolo qui: un libro-gioco 
da costruire tutto da soli, dai 5 anni 
Pren. obb: 051 2194411. SalaBorsa

19 febbraio
m’illumino di meno 2016
Giornata sul  Risparmio Energetico e 
la mobilità sostenibile 12a edizione

20 febbraio ore 16
come educare il proprio 
mammuth (da compagnia)
di Quentin Gréban

Cose da fare con i bambini

Via P Nanni Costa 14
Prenotazione obbligatoria: 
T 051.0923208

6 febbraio dalle 15.30
alimentar-mente
Spettacolo per festeggiare il 
Carnevale
Suonny Space, Via Michelino 93 

14 febbraio dalle 10
carnevale dei bambini  
casalecchio
Piazza del Popolo 
e vie limitrofe
il 30.01 laboratorio preparazione 
maschere. ore 16 
casa della conoscenza

15 febbraio ore 15.30
carnevale in montagnola
15:30 – 16.00 - iscrizioni alla sfilata 
delle maschere
a seguire - Lettura animata 
cura dell’Associazione Labù e 
intrattenimenti
17.00 – sfilata con premiazione alle 
maschere più belle
L’ingresso  è a offerta libera. 
L’iniziativa è rivolta a bambini da 0 a 
12 anni.
Spazio Verde

Tutte le feste di carnevale su 
www.bambinidavivere.com

Feste di Carnevale 
7 e 9 febbraio 
64° carnevale dei 
bambini
partenza alle 14.30 da Piazza 
VIII Agosto. Maschere, parate e 
coriandoli

13 febbraio dalle 17 
festa di carnevale 
all’Opificio
Tra gli eventi: 17 > 18.45: Sfide 
creative. Un gioco a squadre  
(da 6 anni)
19.30 > 20.30: carnevale da 
cinema!
Un’antologia di coloratissimi
cartoni animati di tutte le epoche
Opificio Golinelli. 

Yoga in 
famiglia

laboratori mensili, 
venerdì ore 
17,30>19

Yoga bimbi 
martedì ore 
17.15>18.15

Vidya, studio yoga 
Via cesare battisti, 2

t  051 230636  
studioyogavidya.it

Yoga in 
famiglia

laboratori mensili, 
venerdì ore 
17,30>19

Yoga bimbi 
martedì ore 
17.15>18.15

Vidya, studio yoga 
Via cesare battisti, 2

t  051 230636  
studioyogavidya.it



Manine in pasta
Cucinare è un atto d’amore. Farlo con i bambini significa condividere con loro 
questo momento di gioia, crescita e scoperta. lo so, per lo più cuciniamo 
per necessità, tra i mille impegni quotidiani e il tempo che detta condizioni 
spesso poco flessibili.
Ovviamente non è indispensabile cucinare con i nostri figli, soprattutto se 
non ne abbiamo voglia, se siamo troppo stanchi o nervosi. in questi casi 
è meglio rimandare a un’altra occasione. eppure a volte mi è capitato di 
pensare che sarebbe stato impossibile coinvolgere alice nella prepara-
zione della cena. Poi ho individuato un piccolo compito da delegarle e 
mi sono dovuta ricredere, stupita io stessa di quanto potesse essere 
facile. ricorda che cucinare insieme è un’opportunità: sta a te deci-

dere quando giocartela con il tuo bambino.

la forchettina 11 in cucina: tutti insieme appassionatamente!

Manine in pasta
Cucinare è un atto d’amore. Farlo coi bambini significa condividere con loro questo momento di gioia, 
crescita e scoperta. Lo so, per lo più cuciniamo per necessità, tra i mille impegni quotidiani e il tempo 
che detta condizioni spesso poco flessibili. 
Ovviamente non è indispensabile cucinare coi nostri figli, soprattutto se non ne abbiamo voglia, se 
siamo troppo stanchi o nervosi. In questi casi, è meglio rimandare a un’altra occasione. Eppure a volte 
mi è capitato di pensare che sarebbe stato impossibile coinvolgere Alice nella preparazione della cena. 
Poi ho individuato un piccolo compito da delegarle e mi sono dovuta ricredere, stupita io stessa di 
quanto potesse essere facile. Ricorda che cucinare insieme è un’opportunità: sta a te decidere quando 
giocartela con il tuo bambino. 

Al lavoro: da non dimenticare!

1 Si parte: laviamo tutti le mani e teniamole pulite 
mentre cuciniamo. 
 

2 Evita ricette troppo lunghe e complesse, o per le 
quali si deve solo tagliare, friggere, cuocere sul fuoco. 

3 In cucina c’è sempre uno chef che stabilisce 
regole e procedure: nel nostro caso il compito 
spetta all’adulto. 

4 Cucinare insieme deve essere piacevole. 
Stabilisci il risultato minimo che vuoi ottenere 
(per esempio avere la cena pronta!) Non 
soffermarti troppo sui dettagli, ma bada al 
percorso: che sia stimolante, coinvolgente, 
creativo. 

5 Prima di cominciare organizza il piano di lavoro, 
con gli ingredienti e gli strumenti principali a 
portata di mano. Tieni invece lontano quelli che 
potrebbero essere pericolosi.

6 Lascia che il bambino esplori con i suoi sensi. 
Fagli annusare le spezie e le erbe aromatiche, 
osservare i colori di frutta e verdura, manipolare 
impasti e assaggiare gli ingredienti che sta 
utilizzando. 

7 Racconta al tuo bambino cosa state facendo. 
Le ricette alla fine possono diventare storie e 
modi per permettere a tuo figlio di conoscere, 
rispondere ai suoi perché ed esplorare nuovi 
mondi.

8 Consenti a tuo figlio di creare seguendo la sua 
fantasia, per esempio quando ha a disposizione 
un impasto o qualcosa da farcire e decorare: 
a casa nostra focacce e pizzette assumono 
ogni volta forme tanto inaspettate quanto 
meravigliose.  

9 Insegna al tuo bambino ad avere rispetto per gli 
ingredienti che utilizza: sottolinea la loro varietà, 
racconta da dove provengono e quale stagione li 
ha fatti nascere. 

10 Si mangia! Non c’è niente di meglio per un 
bambino che assaggiare e gustare qualcosa che 
ha fatto con le sue mani.

la forchettina 11 in cucina: tutti insieme appassionatamente!
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8 Consenti a tuo figlio di creare seguendo la sua 
fantasia, per esempio quando ha a disposizione 
un impasto o qualcosa da farcire e decorare: 
a casa nostra focacce e pizzette assumono 
ogni volta forme tanto inaspettate quanto 
meravigliose.  

9 Insegna al tuo bambino ad avere rispetto per gli 
ingredienti che utilizza: sottolinea la loro varietà, 
racconta da dove provengono e quale stagione li 
ha fatti nascere. 

10 Si mangia! Non c’è niente di meglio per un 
bambino che assaggiare e gustare qualcosa che 
ha fatto con le sue mani.

I testi e le immagini di questa pagina sono tratte 
da il libro “La forchettina” di Miralda Colombo 
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