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MARKET TREND

“Il mercato delle allergie aimentari

nel 2017 raggiungera i 26 mld dollar™
[ Global Industry Analysts ]
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PER CHI

" Cu Ci no seém p re Cuctnamancina é la soluzione
” creativa ai problemi pitt comuni
le Ste S5€ Cos¢€ dei mancinmi alimentart

| Matteo (&) studente universitario |
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PER CHI

" ; Cucinamancina e la soluzione
'_1 on so _d OV.e com p r? re g ll" creativa ai problemi pitt comuni
ingredienti per le ricette dei mancini alimentari

. e . .
[ Anna Rita (\?) curatrice di mostre ]

Cucina@ manoina



PER CHI
“Quando esco con gli amici, Cucinamancina

e la soluzione creativa

O mangio da SOl.a, o non mang-ion ai problemi det mancini

[ Antonella @manager] alimentari
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PER CHI

“Vorrei condividere problemi g SRTINEREE
. . . - e la soluzione creativa
e soluzioni con altri mancini i problemi dei mancini

[ Liliana () mamma | alimentari
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per chi mangia differente
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(@ CAN I COOK IT FOR YOU?

Ingredients >>

1 cavolo verza

3 zucchine
2 carote

1/2 cipolla [+ L.
1 spicchio d’aglio | o
200 g di tofu affumicato TIME O = VEPD%QO%%?}E&
. . . NEEDED
2 dl di vino bianco -
20 min

1 1 di brodo vegetale

olio q.b. SUGGEST con le mani, dividendo i colori. Sono mancino da
sale e pepe q.b. - VARIATION quando avety
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02) UNA REDAZIONE DIFFUSA

prodotti editoriali specializzati
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UNA REDAZIONE DIFFUSA

inclusione alimentare a misura di bambino
[ SFIDE ILLUSTRATE INTERATTIVE ]
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UNA REDAZIONE DIFFUSA

il tesoro nascosto negli alimenti

[ INFO-TAINMENT PER ADULTI E BAMBINI ]

or y =
WUTVER RALROL B S USRI UM a3 RO Puag-1a i t
MM CEEOAO0LT W C@UDITEISEER LS SN G WIS 8 R

1P DYETSEE || DPUBUDADEE OTARID 1B BNBUTE P OSSIAE) ROy 3 eulyndues aucyssaad B
SNPLE A PISIOIAE FUHIER R FLEeLT LSS SR GUIRUE SR OWUED 1L 3NRLE RIRDISRAGLE
-1 wE (e e TUn G E) ey oIEeaans ) s weilin Yo Jagaueg s gl wag

......

NIy e BRD RAEON, STURISDS
L Tragmu wymsdosd soono e
T B B MMIPUDE I CINNRIIOSY
BIRIBIZOND |, IUDUE REUARBASULT 4R @
jp— wrymic] wysank |E FEATREY | ORI 1 ALK T
RLRTYS R FUEYSLNDS DUMAERL MR FED DL
Co ] saed B G ) CRICR S LRI 1 LR |
.... ..EEE{JED.UEEU U!Ewa_ﬂuw;

osaube eyRyeaaor)
= )
g s

LI e

Hojog | Funes

FUNIWIAWT LTH v
!

q.
-
4 ! e
- 4 i - o
~S S/ !
2 Y Al

TR0 3 R LTS
dwipgs auapnadgd

[plembdy) )

_____

il agun v)

2usIADaa I IODSYA-OIOEYD
ILMIO WSSO OLYHYddY

"D, DL

BB S ERERTL @ RINE R BA
EApUSS By sad @
RIS P [RIA A DAUSTSa A3
Rt T U T s TR
WA ) IPUEIg

OSOAHIN

FIWILSIS ..

IMOGEI R
Issacosd | I UYL 15 JyRad LY cucsooou TIualasas sad exalisus £oosio
] WiV AP SUDIZNE0AT ETISU BRI AUSAISILY (oD [P clsus ep sucasad eau JeIuaw
SEDLAOS P PO OLUTILETI0 ORIS0U FOU SUDRELENIUD (UG DOE S10 U] SIj0ALR0D ,F 1ueilio @ nnssay
1P 3NRA0 S|3U OF5RS || TES0 1 OILBIACE O] 3505 [H0 01d [ETRCLIGOWY,D SURI0 LY CILSWISR
oUEnD || JIFED B CIUET TEU0T LIS L Eaenb jpueE u) o Ve U @ ossulew g

v
- 2P 120129

= =1

~E2E%E 2= B3t A== &=




la Feltrinelli /< /R.IIE%IUeITQT\ﬁS-IT- E

nw =

o la
Puglia

A

RICETTE CREATIVE PER CHI
MANGIA DIVERSAMENTE

2500 50LD 5000 PRINT
+2500 REPRINT

I cucClina manoina




GRIBAUDO

presenta

RICETTE CREATIVE PER CHI MANGIA DIVERSAMENTE

LORENZA DADDUZIO = FLAVIA GIORDANO
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cucina () ymanoin

TTE CREATIVE PER CHI
kl%F-AHGIA DIVERSAMENTE

Insalata di ceci
" "<_epomodori secchi

COSA CI NETTO? COME LO cucINO?
> 400 g di patate Lava e pela le patate, tagliale a cubetti
> 10 pomodori secchi € cuocile in abbondante acqua salata.
> 1 costa di sedano Lasciale raffreddare per qualche minuto.
1/2 cipolla rossa
pere . 4 secchi fn piccolipezzi
2509 di ceci lessati ¢ condiscili con un filo di olio, Sminuzza
> olio extravergine di oliva il sedano, la cipolla rossa ¢ il prezzemolo
> sale <aggiungili alle patate ¢ ai ceci lessati,

ALTRE MANCINITA:

0
. ®00R®R®S

Conticne

e di assorbimento dei gas intestinali.

(ﬂlleHl(éiZ)ngangan}




Fiori di 3ucca crudisli

COSA CI METTO? COME LO CUCINO?

> 8 fiori di zucca freschi Lava i fiori di zucea delicatamente, asciugali
> 100 g di fiocchi di latte light e privali del picciolo interno senza romperli.
> 5-6 pomodori secchi sottolio

% semi di sesamo Prepara la farcitura aggiungendo ai fiocchi
> semi di senape di latte i pomodori sottolio tagliati

> olio extravergine di oliva a striscioline, un pizzico di sale e una

= sale manciata di semi di sesamo e di senape.

Farcisci delicatamente i fiori di zucea con
il composto preparato, impiatta e completa
con un filo d'olio e una spolverata di semi
di senape.

Se preferisci, prima di servire raffredda
il tutto per circa 20 minuti nel frigorifero.

quanto: OMIN_

3 quendor ESTATE

2 chiz LORENZA DADDUZIO

Q GdowPush . ALTRE MANCINITA
Pognia ... QOODH®
CURIOSITA

Lo sai che i fiori di zueca sono diuretici? Sono anche molto ricchi di minerali e vitamine,
in particolare A ed E. Se consumati crudi mantengono tutte le loro proprieta nutrizionali.
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Palline di
e

COSA CI METTO?

> O castagne

=100 g di caprino

= 100 g di robiola

> 100 g di formaggio fresco
spalmabile

> 1 mazzetto di erba cipollina

> 5 peperoncini piccanti

> 1 manciata di semi di sesamo

> 1 manciata di semi di papavero

= 2 cuechial di miele di castagno

= sale e pepe

quanto: 25 MIN_
quando: AUTUNNO
E) chi: PEO & LAURA

Q) dadoe:LAZIO
YY perquantia
CURIOSITA

e i e

quallro spegie

COME LO CuCINO?

Metti a bollire le castagne, falle raffreddare
e sbucciale. Versa in una coppa i tre formaggi
e amalgamali con una forchetta.

Trita finemente l'erba cipollina

e i peperoncini; tosta i semi di sesamo

e di papavero e poni ogni ingrediente

in un piatto differente. Prepara

con il composto di formaggi delle palline
di circa 5 em di diametro e impanale
con i quattro composti.

Trita a pezzi grossolani le castagne

e mettile in un pentolino con il miele.

Lascia scaldare per qualche minuto,
aggiungendo un pizzico di sale e uno di pepe.
Versa il miele caldo sulle palline e servi.

ALTRE MANCINITA:

OXODIH®

I semi di sesamo sono ricchi di energia e nutrienti. Lelevato contenuto di proteine (18%), car-
boidrati (20%) e grassi (50%) conferisce loro un alto potere ealorico. Tra i minerali che li ca-
ratterizzano troviamo magnesio, ferro, selenio, potassio, fosforo, ma soprattutto un contenuto
elevato di calcio. Questi semi oleosi sono inoltre un'ottima fonte di vitamine del gruppo B.
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ﬁ quando: INVERNO. _........

Mini tortillas

COSA CI METTO? COME LO CUCINO?

> 300 g di patate Lava le patate e mettile a bollire. Una volta
> 1 cipolla cotte, pelale e schiacciale grossolanamente
= 2 uova con una forchetta. Nel frattempo, taglia

> 150 g di mandorle a lamelle la cipolla a tocchetti e falla imbiondire

> 1 ciuffetto di menta

> olio extravergine di oliva

= sale e pepe Incorpora la cipolla nelle patate schiaceiate
e forma delle palline che passerai prima
nelle uova shattute con sale e pepe e quindi
nelle mandorle.

in una padella con un filo d'olio.

Friggi in abbondante olio di oliva
e servi le mini tortillas calde e eroccanti,
decorando con qualche foglia di menta.

quanto: 4SMIN

2 chis FLAVIA GIORDANO,

Q) dadowe: PUSLA  ALTRE MANCINITA:
Woeqantia . @OPDH®
CURIOSITA

Per una frittura piti salutare utilizza abbondante olio extravergine di oliva, facendo atten-
zione alla temperatura: se la padella comincia a fumare significa che si & superato il punto
di fumo, cioé la temperatura alla quale i grassi si denaturano producendo sostanze nocive.
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Quencle 2Pty

COSA CI METTO? COME LO CUCINO?

> 2 pere mature Sbuceia e taglia a fettine sottili le pere;

> 50 g di tofu uniscile al tofu affettato.

> 1 cucchiaio di malto d'orzo Aggiungi il malto, una spruzzatina di succo
> il succo di 1 limone di limone, una spolverata di zenzero e frulla
> zenzero fresco grattugiato il tutto per pochi secondi, sino a ottenere

> 1 foglio di pasta fillo una crema soda e ben montata,

= foglioline di basilico

Servi le quenelle di crema di pere e tofu

in cestini di pasta fillo essiccata in forno,
guarnendo con qualche fogliolina di basilico.

quanto: 1OMIN

X qundo: VERNO

B chi: GUALTIERO VILLA

O ioetonamon  ATREMMNCNTA: (D &
Wtz DOQOODOOD
CURIOSITA

Lo zenzero ha proprietd antiossidanti e antitumorali, specie nel caso di tumori al colon. Ha
proprieti aromatizzanti, digestive, stimolanti e antireumatiche. Previene i gas intestinali,
aiuta ad alleviare nausee, mal di testa, mal di stomaco e di denti, stitichezza e colite.
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geiSO nero croccante

(—e_-su emulsione di fragole

COSA CI METTO?

> 300 g di riso nero integrale
= 1 cestino di fragole

= aceto balsamico

= 1 presa di zucchero

= olio extravergine di oliva

> sale e pepe

quanto: SMIN
& qunio; PRMAVERA
B chi: I-CLAN-DESTINO
() dadove: LOMBARDA
Y perquntia

CURIOSITA

COME LO CUCINO?

Cuoci il riso. Lava e taglia le fragole

a pezzetti, tenendone 4-5 da parte. Mettile
nel frullatore aggiungendo un paio di cucchiai
di olio, un cucchiaio di aceto balsamico, sale,
pepe e frulla fino a ottenere un'emulsione
liscia e spumosa.

Taglia le restanti fragole. In un padellino
metti a ridurre una presa di zucchero

con un filo di aceto balsamico e cuoci fino

a formare una glassa. Tuffaci dentro le fragole
e falle ammorbidire per qualche minuto.

Scola il riso al dente e fallo saltare

in padella con un filo d'olio. Sistemalo
all'interno di biechierini alternandolo con
strati di emulsione; completa con le fragole
in glassa di balsamico.

aTRe MaNONITA: DY (9
QHOVXIOD®

11 riso nero Venere che viene coltivato oggi in Italia deriva da un incrocio tra l'antica varieta
di riso nero cinese e una varieta italiana. Il colore nero & dovuto agli antociani.
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(0SA (\ METTO?
. > 500 g di farina senza glutine

7| >150gzucchero
>100 g olio
> 4 albumi d'uovo
>3 tuorl d'uovo
>100 g latte diriso

che mangewv
DIFFERENTE

il > lievito senza glutine
A
#RICETTARIO DI CUCINA INCLUSIV, by
& > ciliegle di pasta di mandorle®
Curi0s0 o > sale

eeeTarano
0wt
o TS0

COME L0 CUCINO?

Unisci farina, zucchero, sale e lievito, forma una corona e versa %
all'internoi tuorl, gli albumi, la scorza dilimone, il latte e olio. Impasta

p

I

Toc0 soW0
fino ad ottenere un composto liscio ed omogeneo. Stendi la pasta e
dividilain due parti. Con la prima, realizza la base del cestino, dando una
forma semi circolare. Dividi a restante pasta in tre parti e modellala
per realizzare una treccia, che salderai alla base semi circolare
precedentemente realizzata

Cu 180°C per Ny
tutto intorno con le ciliegie di pasta di mandorle. £

E g@ ¥ "8 »_
mmcmz)@@@ ' ﬂ») “"&Qﬂ" : G - X,6 . l @ Q

ALBERTO, ITTORIO. BRI
INFO PERSONE 45 1 HASTEREASTER g

09 )

cucina@ymandina

amera di Cameradi Camera di \
ommercio Commercio Commercio cucCina @ manasina
i Bari di Foggia di Brindisi




remterpretau per il palato d| ch| mangia d|fferente
(vegetariani, vegani, allergici, con pochi zuccheri,
pochi grassi, poco sodio, curiosi alimentari).

(chef, foodblogger, foodographer e foodartist)
che hanno declinato creativamente

le eccellenze enogastronomiche di Puglia.

+

?Mﬁ&

mangia
DIFFERENTE

RICETTARIO DI CUCINA INCLUSIVA

dagh artisti pugliesi che hanno adottato
le ricette mancine, trasformandole
in una festa di sapori e colori.

che hanno offerto il meglio della loro
produzione "differente", contribuendo
alla creazione di un pezzo di storia di
cucina pugliese che prima non c'era.
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Cosa ci metto? €2

(ome lo cucino? 9
> 1 kg di farina senza glutine Crea una fontana con la farina su di una spianatoia.
>100 g di olio Amalgama gli ingredienti, aggiungendo
> 100 g di vino bianco secco gradualmente l'olio, 'acqua e il vino. Otterrai un
> acqua tiepida impasto liscio e vellutato ma consistente. Stendilo
> 500 g di vin cotto di fichi* con il matterello ottenendo un foglio spesso di 2-3
> olio per friggere mm. Con la rotella dentellata fai delle strisce larghe

due centimetri e lunghe circa 20-30 cm. Arrotola
delicatamente su loro stesse le strisce, fino ad
ottenere una rosetta. Mel fare cid, accosta ogni
singola striscia “pizzicandola” con la punta delle
dita ogni 1,5 cm circa. Adagia le cartellate su carta
da forno sistemata su un vassoio. Lascia riposare
per 5-6 ore. Friggi le cartellate nell’olio molto caldo
e lascia asciugare e raffreddare su carta assorbents
da cucina. Riscalda a bagnomaria il vincotto e
immergi le cartellate rigirandole affinche le cavita si

riempiano bene.

MANCINITA

QLU

Il vincotto di fichi & tipicamente usato per questa ricetta, ma pub essere anche un )
imo condimento per composte di frutta. Tradizionalmente veniva utilizzato come o 20 & @ Q
ativo della tosse. IFO PERSONE 30 niny INVERNO FRANCESCA DE SAHTIS BARI
+81 (MM



Pancolio

alle verdure di campagna

(osa ci metto? (ome lo cucino? 3
> 1 kg di verdura mista di Pulisci, lessa la verdura e scolala, conservando
campagna (bietola, sivoni I'acqua di cottura.

H 5 H ]
St Trita 'aglio, affetta finemente la cipolla e taglia la

> 1 spicchio d’aglio
>1/2 cipolla

> 1 patata grande

patata a dadini. Prepara il soffritto con olio, cipolla
e aglio; aggiungi le patate e falle rosolare. Unisci

la verdura, falla scottare per 10 minuti, mescola

> 250 g di pane a basso
contenuto di sodio®

> peperoncino piccante

e aggiungi acqua di cottura. Mon lasciare che la
verdura si secchi troppo: [’acqua sara necessaria
s cricehididiolic ad ammorbidire il pane. Aggiungi il sale, spagni
il fuoco e unisci il pane tagliato a fette, lasciando

>
woe la crosta: avvolgi completamente il pane con la
verdura, per ammorbidirlo e insaporirlo, facendo
attenzione che il centro del pane resti solido.
Insaporisci con peperoncine e un filo d'olio & servi

caldo.

MANCINITA

OOV DLHI®W®

Le erbe e le verdure spontanee di campagna sono ricchissime di vitamine e
antiossidanti. Alcune hanno un’azione benefica sul fegato e sui reni. In Puglia ne
crescono in abbondanza, nelle zone fiancheggianti le colture di ulive, i frutteti e
lungo i bordi delle strade di campagna. INFO PERSONE 20 Hin INVERNO VALENTINA CIANCI FOGEIA




(Josa ci metto?

> 320 g di farina senza glutine
> 100 g di zucchero grezzo di canna
> 1 uovo

> 1 tuorlo

> 100 g di olio extra vergine di oliva
» un pizzico di sale

> 2 cucchioi di acqua fredda

> 250 g di marmellata di gefsu rossi*

ru-f'

(ome lo cucino?

Prepara la farina a fontana e disponi al centro lo

Impasta velocemente e fai riposare per 20 minuti
nel frigorifero. Stendi la sfoglia su un foglio di
carta da forno fino a raggiungere lo spessore di
un centimetro e disponila in una teglia di 20 cm
di diametro. Spalma la marmellata e decora la
superficie con i ritagli di pasta.

Inforna a 180 °C per 40 minuti.

zucchero, le uova e il tuorlo, lolio, il sale e l'acqua.

L
i

f E

r
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(OSA (\ METTO?

> 500 g di farina senza glutine
> 150 g zucchero
=100 g evo
>4 albumi d'uovo
> 3 tuorli d’'uovo
> 100 g latte di riso
> lievito senza glutine

> scorza limone
3 ‘ > ciliegie di pasta di mandorle*

> sale

COME LO CUCINO?

Unisci farina, zucchero, sale e lievito, forma una corona e versa

all’interno i tuorli, gli albumi, la scorza di limone, il latte e 'olio e impasta

fino ad ottenere un composto liscio ed omogeneo. Stendi la pasta e .
dividila in due parti. Con la prima, realizza la base del cestino, dando

una forma semi circolare. Dividi la restante pasta in tre parti e

modellala perrealizzare unatreccia, che salderaialla base circolare

precedentemente realizzata. Cuociin forno preriscaldato a 180°C

per 20 minuti e guarnisci tutto intorno con le ciliegie di pasta

di mandorle.

IO

6

PERSONE

© 4

43 1l

MASTEREASTER

ALBERTO, WITTORK,

MIKOLAUS, SIONE




(osa ci metto? §

> 3 cipolle rosse

(1 grossa e 2 medie) -
> vino primitivo® )
>4 stecche di cannella Came lo cucino?
s el Maonda le cipolle e taglia la cipolla pill
s 7 =200 g di zucchero grezzo
.+~ dicanna

&> iﬁﬁ_ﬁﬂnrfe a scaglie

grossa in 4 parti e le due medie in due
parti. Adagiale in una pentola per la
cottura a vapore dove il liguido di cottura

- sara costituito da 3 parti di vino e 1 parte di
acqua aromatizzata con le stecche di cannella e
I'anice stellato. Procedi con la cottura delle cipolle
che dovranno risultare cotte ma comungue
croccanti. Al liquido rimasto nella pentola,
aggiungi lo zucchero grezzo di canna e fallo
ridurre fino ad ottenere una salsa fluida ma corposa.

A guesto punto, sisterna le cipolle nei piatti da portata,
irrorando con la riduzione di vino. Per completare, decora con una pioggia di mandorle a scaglie

tostate, un po’ di cannella e anice stellato.

s (¢ \(ﬁff((

() GLASSATAAL
" VINO PRIMITIVO
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osa ci metfo? [, ' ............................
> 1 polpo medio di 500 g
> 1 cipolla piccola pignatta e disponi al suo interno il polpo, la

Lava il polpo e taglialo a pezzetti. Prendi una

di sedano cipolla tagliata a velo, sedano e carote a rondelle,
> 3 tarote i pomodori divisi a met, le patate a tocchetti e
> & pomodorini il prezzemolo. Aggiungi U'olio e fai rosolare.p

> 4 patate qualche minuto sul fuoco. Sfuma g#f vino rosso e

> prezzemolo lascia cuocere il tutto senza aggiungere acqua o
> 1/2 bicchiere di vino rosso sale, per circa 40 minuti, copfendo a meta cottura _
> olio * con il coperchio. Gira di tanto in tanto e quando il

polpo & marbido, il piatto & pkonto. Puoi servire con

I

crostini di pane tostato o abbristolito.

MN_B. se acquisti un polpo fresco, appena pescato,
tienilo per almeno una notte nel freezéxper farlo
frollare. La frollatura & un procedimento ghe serve,
una volta scongelato e cotto, a rendere morbida

la carne del mollusco.

INFO PERSONE 45 Nin MASSINILIANO LAURA RIZZO TARANTO
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|l EDIZIONE NELLE MASSERIC DIDATTICHE PUGLIESI
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@ vegetarano vegano ° allergico O pochi grassi

cuclina

pochizuccheri ) poco sodio () auwrioso alimentare

= mancuruia

HOME LIDEA RICETTE DOVE MANGIO

Cosa c1t metto?

Ingredienti per 15 camille

150 g di farina di riso
2/3 uova (dipende dalla dimensione)
130 g di zucchero di canna

150 g di carote

eat different yo mANCINI BLOG PARTNERS  CONTATTI
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Federfarma Genova cucinamansina . #FARMACIAVICINA
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TARGET: bimbi1 6-14 + genitori

OBIETTIVO: educazione alla
differenza, invito all’inclusione.




La festa di compleanno, il pranzo,
la merenda a misura di tutti:

NO GLUTINE NO LATTOSIO POCO SODIO




CiBI CHE SORRIDONO
CIBI CHE BRONTOLANO

e




CiBlI CHE SORRIDONO
CIBI CHE BRONTOLANO
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"AMICI SPECIALI®. N0, NONHANNO DEI SUPERPOTER], SONO PROPRIO COME TE.
N\ PERD, A DIFFERENZA TUAN IS S SRR RARD) € OE VONCE
EVITARE “IL CIBO CHE BRONTOLA”. QUESTO CIBO, SPESSO NON E CATTIVO, PERD PUD
FAR MALE AL TUO AMICO, DANDOGLI DOLORI AL PANCINO E IMPEDENDOGLI DI
CRESCERE FORTE E SANO. IN QUESTO LIBRETTO Tl INSEGNEREMO A DISTINGUERE
"CIBO CHE BRONTOLA” DAL “CIBO CHE SORRIDE” E CHE FA BENE AL TUO AMCO, .
DANDOTI QUALCHE PICCOLO SUGGERIMENTO PER GIOCARE E DIVERTRVI INSEME.

PRONTI, PARTENZA, VIA! "\

ﬂ SCUOLA, IN VACANZA; IN PALESTRA, TI SARA CAPITATO DI INCONTRARE

€ BRONTOLA @ SORRIDE

CON GLUTINE: SENZA GLUTINE:

- PASTA, BISCOTTI - RISO E MAIS

- TORTE, PIZZE - LATTE E FORMAGGI
hEATTI CON GRANO. -FRUTTA E VERDURA

SEGALE, ORZO - CARNE E PESCE
0 AVENA - LEGUM

_ INSIEME ALL’AMICO CELIACO

g QUANDO LO INVITI A CASA, CHIEDI PRIMA Al SUOI
GENITORI QUAL E IL SUO “CIBO CHE SORRIDE” PREFERITO;

@ VUOI DIVIDERE UN PEZZO DI TORTA CON LUI MA NON SA
SE & UN “CIBO CHE BRONTOLA™? PER IL SUO BENE,
MEGLIO EVITARE:

@ PER LA TUA FESTA DI COMPLEANNO PREPARA UN PO’ D
*CIBO CHE SORRIDE” ANCHE PER LUL ANZ!, PREPARANE DI
PIC: SARA PIU BELLO DIVIDERLO TUTTI INSEME.

\ merendq, .

IL PIRATA PINZIMONIO 1A mviTATO A MERENDA
GINO GLUTINO, 1L suo AMCO CELIACO. AUTALO A

CERCARE NEL FORZIERE GLI INGREDIENTI SENZA GLUTINE E
IMBANDISCI LA SUA TAVOLA CON UNA SANA E GUSTOSA
MERENDINA. « |

|
i
i
f

SPREMUTA
D'ARANCIA

PASTICCINI
ALLA CREMA

BISCOTTIN
DIRISO

~_YOGURT AL
MALTO D'ORZO,

SFIDA

},HACEDOHM
/ DI FRUTTA

CIOCCOLATA
CON CEREALI

YONYEY.Q VLINW3A4S - YLLNAS 10
VINOQ3DVW - OSI¥ 10 INILLODSIE “INOIZNT0S




SFIDA
A an3oe con
ad sale ‘9

IL SALE, QUANDO £ TROPPO, PUO DIVENTARE UN “CIBO CHE BRONTOLA",
SOPRATTUTTO PER ALCUNI AMICI Al QUALI IL DOTTORE HA CONSIGLIATO GUSTAVO E UN BAMBINO MOLTO CREATIVO, CHE INVENTA STORIE FANTASTICHE CON I SUOI
DI METTERNE POCO. PARTICOLARMENTE "BRONTOLONE” € TUTTO IL CBO PIATTI PARLANTI, TAGLIANDO, SMINUZZANDO E COMPONENDO IL CIBO CHE TROVA IN FRIGO.

IMPACCHETTATO. CARICO DI SALE E CONSERVANTL per QUESTA FAVOLA HA cReaTO L CAT TIVISSIMO DINO SALATINO. un orco

CARICO DI SALE , CON GUANCE DI SALAME , DENTI DI FORMAGGIO, CAPELLI DI PATATINE FRITTE.
MANGIARE INSIEME CON POCO SALE auTA 6usTAVO AD venTAre L'EROE BUONO DELLA FIABA utiuzzanoo

SCEGLI TANTO “CIBO CHE SORRIDE": FRUTTA E VERDURA FRESCA DI VERDURA E CONDIMENTI CON POCO SODIO, PER UN PIATTO SAPORITO MA SANO.
STAGIONE , HATURALMENTE CON POCO SALE;

PER INSAPORIRE | PIATTI SENZA IL SALE, AGGIUNGI FRESCHE D \:_ C,OMPOSTO DA
ERBETTE O SEM (D SESAMO, DI LINO, DI ZUCCA)
T N
@ worrmemescn M
SEMPRE L CBO CON MENO p—

SODI.




DIETA SENZA LATTOSIO: IL CIBO CHE...

‘Una galassia

.

MA-GALASSIA & una PoTeENTE MaGA cucniera cHe vive SuLLA VIA A-LATTEA:

LA SUA SPECIALITA SONO PRODIGIOSE RICETTE SENZA LATTOSIO, IDEAL! PER IL PANCING DI TUTTI
QUE! BIMBI CHE NON POSSONO MANGIARE LATTE E SUOI DERIVATL . .
CERCA TRA GLI INGREDIENT] DELLE RICETTE DI MA-GALASSIA QUELLI SENZA LATTOSIO €
DISEGNALI AL POSTO DELLE STELLE DELLA COSTELLAZIONE SENZA LATTOSIO.

senja laticsio

@) LASAGNA BIANGA CON TOFU, SPINACI E NOCI
) BUDINO AL LATTE DI RISO CON FRAGOLE E MENTA

) BRONTOLA @ SORRIDE
@ FRULLATO VERDE CON BETOLE, BANANE E LATTE DI COCCO
CON LATTOSO: SENZA LATTOSO: @ FRTTELLE DI CEC, CON ZUCCA, CAROTA E YOGURT DI SOIA
- LATTE E SUOI DERIVATI - LATTE ESTRATTO DAl
- YOGURT VEGETALI (SOIA, RISO o :
- GELATO AVENA, MGLIO) .- g :
- CREME - TOFU, (FORMAGEIO DI e
- DOLCI SOIA DOLCE O SALATO)
- FORMAGGI °*
MANGIARE INSIEME SENZA LATTOSIO
@ IN GELATERIA SCEGLI UNA GRANTA DI FRUTTA AL : ®

POSTO DEL GELATO. E* FRESCA, GUSTOSA E NATURAL- /0l ;
MENTE SENZA LATTOSIO: 2

PER SAPERE SE UNA MERENDINA £ “CBO CHE NON BRONTOLA',
CONTROLLA CHE NELLETICHETTA CI SIA LA SCRITTA
"SENZA LATTOSIO"

L CALCIO £ UN IMPORTANTE ALLEATO PER LA SALUTE DELLE
OSSA ED & CONTENUTO IN MOLTI "CIBI CHE SORRIDONO™: BROCCOL,
FAGIOL, MA ANCHE ARANCE E MANDORLE. GUSTATELJ INSEME A

VOLONTA!

VIOS 10 LIN90A '00202 10 3LLY
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SFIDA

O

Merende con
jrochi gucchenri

PER ALCUN AMICI, LO ZUCCHERO E IL MELE CONTENUTI NELLE TORTE,
NEI BISCOTTI O PASTICCIN, POSSONO ESSERE DEI “CiBl CHE BRONTOLANO".
| TUOI AMICI CON IL DIABETE, INFATTI, E COME SE AVESSERO GIA TANTO
ZUCCHERO NEL SANGUE E PER QUESTO MOTIVO NON NE POSSONO
AGGIUNGERE MOLTO PIU, PER NON STARE MALE.

MANGIARE INSIEME CON POCHI ZUCCHERI

A SCUOLA, ASSICURATI CHE IL TUO AMICO NON SALTI MAI LA MERENDA O IL PRANZO
(E NON SALTARLA NEMMENO TU, M RACCOMANDO )
FATE TANTO SPORT INSIEME. CORSA, PALLACANESTRO, BICICLETTA: FANNO BENE SIA
A LUI CHE A TE;

@ AVERE PASTI REGOLARI PER LUI E FONDAMENTALE: QUANDO SIETE A CASA INSEME E
LA MAMMA VI CHIAMA PER LA MERENDA, LASCIATE | GIOCHI DA PARTE E FATE UNA
PAUSA. DOPO SARA PIU BELLO TORNARE A GIOCARE.

4

Jutti frutti,
o ]
L cHITARRISTA RUDY FRITTELLA $1N6022A D1 PASTICCIN, TORTE E CARAMELLE,
MA, PER ESSERE IN SALUTE, DOVREBBE MANGIARE TANTA FRUTTA, MEGLIO SE NON TROPPO
ZUcCHERNA. SUA CUGINA, LA CANTANTE JENNY FRUTTELLA, HA NVENTATO LA
CANZONE “TUTTI FRUTTI, OH RUDY, PER RICORDARGLI QUAL £ QUELLA PIJ ADATTA A LUI
COMPON! IL RITORNELLO DELLA CANZONE E DISEGNA QUI SOTTO LA FRUTTA IN ORDINE,

DALLA MENO ZUCCHERINA ALLA PID ZUCCHERINA:

ARANCIA
BANANA
CILEGIA
FRAGOLA

FICHI
PRUGNA
SECCA
UVA

O7 02

O 0 0 0 O O
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YIONVYEV- VI93ND - 3109V¥d * 0LSNI9 3NIQE0




A tavocla con i

Suhenr-cibi

ED ORA Tl VOGLIAMO PRESENTARE IL "CIBO CHE SORRIDE" CON SUPER-POTERI SPECIALI,
PER AIUTARTI A CRESCERE FORTE E SANO. VIEN] A CONOSCERE | NOSTRI SUPER-CIBI !

RICCA DI VITAMINE E ED A,
AMICA DEL TUO CUORE
RICCA DI MAGNESIO E FERRO,
ENERGIA PER IL TUO CERVELLO.

Condividi le tue sfide QB0

IN FARMACIA

DISEGNA E SCRIVI SU UN FOGLIO LA TUA STORIA SU MSURA DI UN "AMCO SPECIALE”, INSERENDO IL
CIBO CHE SORRIDE" ADATTO A LUI (SENZA GLUTINE. SENZA LATTOSIO, CON POCO ZUCCHERO
0 POCO SODIO) E SCEGLIENDO | PROTAGONISTI TRA | SUPER-CIBI E | PERSONAGGI DELLE SFIDE.
CONSEGNA LA TUA STORIA ILLUSTRATA IN FARMACIA E VINCI UNA CALAMITA MANCINA.

SU INTERNET
FOTOGRAFA LE SFIDE CHE AVRAI COMPLETATO E CONDIVIDILE CON NOI SU FACEBOOK,
INSTAGRAM O TWITTER, INSIEME ALLA SCRITTA #FARMACIAVICINA

RICCO DI CLOROFILLA E CALCIO,
PER OSSA FORTI E ROBUSTE
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Mangiamo differente per scella o necessila.
Prediligiamo il biologico, le stagionalita e la filiera corta. Crediamo

nel diritto a consumare prodotti sani, controllati, sicuri e accessibil,
che abbiano un prezzo giusto per chi li produce e per chi li consuma.

Diritto di scelia alimentare - ovunque

Chiediamo il diritto a trovare, in qualsiasi posto di ristoro, alterna-
tive di pasto. | ristoranti che amiamo, i negozi dai quali compria-
mo, Sono mancini se ci accolgono con un sorriso, se sanno essere
aperti alla diversita, se sono onesti. In un negozio mancino, la
differenza non ha un sovrapprezzo.

1f it doesn’t go righit... go left:

Mancino non @ sbagliato. E soltanto un altro modo di fare le cose.
Usiamo la creativita come leva per trasformare problemi e bisogni
alimentari in soluzioni che facciano bene agli occhi e al palato, al
corpo e all'ambiente. La nostra "diversita” é occasione di nuove
scoperte e prospettive inconsuete nello scenario alimentare.

*Net 14 DIVERSITA ALIMENTARE

Oy VAL ORE AGG

ALIMENTAZIONE SELETTIVA
E CONSAPEVOLE 9 CIBO

FA A DFFERENZATCHE

¥

DIRITT(] DI 3‘5‘3 0 n’
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cuclinamansina

“eat different”

www.cucinamancina.com

+393208382210-+4+39328 1728410
+1415 3619806 -+1415632 6074
info@cucinamancina.com

PLAY OUR VIDEO AT:
http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=YvdhUz5MeQs
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