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1 pill piCColi ascoltano attenti...







‘ Tmpariamo | Colori della frutta
e |e sue proprieta...
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GRUPPO BIANCO
(MELA, PERA)

GRUPPO VIOLA
(SUSINA, UVA NERA, FICO)

GRUPPO ARANCIO
(ARANCIA, CACHI, CLEMENTINA,
MANDARINO, PESCA, SUSINA,
ALBICOCCA, MELONE, CAROTA)

GRUPPO ROSSO
(ARANCIA, FRAGOLA, POMODORINO,
ANGURIA, CLIEGIA)

GRUPPO VERDE
(UVA, KIWY)
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LA FRUTTA BLU O VIOLA TIFA CRESCERE
SAND, PROTEGGE LA VISTA
£ AIUTA LA MEMORIA
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LAFRUTTA © AL1L0 O ARANCIO PROTEGGE
L CUORE F LA VISTA RINFORZA
R TUO SISTEMA IWMUNITARIO
E T1 FA CRESCERE SAND
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LA FRUTTA ROSSA PROTEGGE Il TUO CUORE
E AJUTA LA TUA MEMORIA

LA FRUTTA VIRDE TIFA CRESCERE SAND,
RDFORZA LE OSSA, 1 DENT!
E PROTEGGE LA VISTA
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1| Colore rosso

1i colore rosso di certi frutti € dato
dal licopene, he avrete sentito parlare
soprattutto come prinCipio attivo del
potmodoro ma Si trova in grandi guantita anche
in Uh frutto tipiCamente estivo: il cocomero o
ahguria.

1i licopene, che appartiene alla Categoria
dei Carotenoidi, € molto studiato in ambito
scientifico/sanitario perché risuita
essere fondamentale per |a salute
Cardiovascolare.

Nelle donne aumentare |e dosi di licopene aiuta
a Stabilizzare i livelli di colesterolo totale.
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1| colore biahCo

1l prinCipio attivo CaratteristiCo del gruppo
di frutti dal colore bianco, Come mele, pere
e uva bianca, e un flavonoide: |a quercetina.
In hatura la querceting € presente anche in
altri vegetali come |e Cipolle ed e inoltre ben
rappresentata hel té verde. [,a sua massima
fruibilita si trova pero nelle mele e nelle
pere. Da recenti studi, il SUO consumo pare
particolarmente indiCato péer prevenire stati
infiatnmatori che sono alla base
dellinsorgenza di molte malattie.
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1| colore blu Viola

A conferire il colore blu-viola del mirtillo, dell'aranCia.
rossa, del ribes nero, delle more e di molti altri vegetal
$Ono |e antocCianine (dal greCo Anthos= fiori e
Cyanos=blu), piccole molecole molto attive e studiate
nell'ambito del metabolismo. Esse svolgono diverse azioni
preventive contro |0 sViluppo di molte patologie Croniche,
in partiColare delle malattie Cardiovascolari.

_Pare Che l'effetto benefico delle antoCianine Sia il
risultato della |oro azione protettiva nei riguardi dello
stress ossidativo e della loro attivita antinfiammatoria.

1l consumo regolare di mirtilli, 0 di altri alimenti ricchi in
antocCianine, riduce i livelli Circolanti dei Composti
responsabili dello stato infiamtmatorio.
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gecondo turho...




C.0Sa mahgiare a merenda?

Per la merenda,
meglio evitare
cibi troppo dolci
o calorici come
focacce, panini e
merendine...
Mangiare un po’
di frutta sara
pit che
sufficiente e piu
sano!







pariamo |la hostra merendas...

Ricette

Spiedini di frulta

Dopo aver ben lavato la frutta di stagione
tagliamola a pezzetti, spruzziamola con
acqua zuccherata e limone perché

non annerisca all’aria e infine infiliamo

i pezzetti in un lungo stuzzicadente. Frulliamo con I'aiuto della mamma .kIWl.
Alterniamo la frutta perché gli spiedini lamponi, fragole e infiliamo con'l au.m?
contengano pezzettini di ogni colore di un cucchiaio in stampi per ghiaccioli. -

e siano cosl... una merenda perfetta! Mettiamo in freezer per qualche ora e poi...

Buona merenda!

Quadri... difrutta

Il Kiwi a fettine diventa la chioma

di un albero, gli spicchi di arancia ben
accostati fanno il tronco di un albero,
quadretti di mela sono pezzetti di rocce

e cosl via. E se il cielo fosse attraversato da
un arcobaleno di frutta? Componiamo in un
grande vassoio un paesaggio tutto di frutta
con l'aiuto della nostra fantasia.
Ammiriamolo e... gustiamolo

\¥l in compagnia degli amici.

T —




“Ciamo andati
in palestra per
imparare a
mangiare |a
frutta”

preso e mele e
|le abbiamo
suonate”



“0Oggi siamo anhdati in palestra dove C’era Dominique
che Ci ha fatto imparare huove cose sulla frutta, Ci ha
fatto gioCare a Memory e Ci ha spiegato come fare il
frullato. Infine Ci ha dato una buona mela”




CCopriamo la frutta
attYaVGYSO | 5 sensi..
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Terzo turno




Guardiamo il
Video con i
consigli della
erizionista...
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emi, frutti, fiori,..

1 POMI

Ti € mai capitato di mordere una mela fin troppo vicino al torsolo e “assaggiare” quella pellicina
dura che sta attorno ai semi? Se si allora potrai dire davvero di aver mangiato il frutto del melo!
Infatti mela e pera sono dei falsi frutti chiamati pomi. Tutta I'ottima polpa che noi gustiamo

& solo la copertura per il frutto vero e proprio: il torsolo che contiene i semi!

LE BACCHE

Sono frutti in cui molti piccoli semi sono immersi nella polpa morbida e succosa. Tra le bacche
pil ghiotte ci sono i cachi, gh acini dell’'uva, i kiva e i pomodori. Di bacche perd ce ne sono anche
molte velenose che & meglio non assaggiare! Curiosamente una di queste & il frutto della pianta
della patata (cugina del pomodoro): in questo caso la parte commestibile & il tubero che sta
sotto terra!

LE DRUPE

Albicocca, alliegia, pesca e prugna sono frutti cugini e si chiamano drupe. Sotto la polpa morbida
e succosa che fa venir voglia di mangiarle hanno un nocciolo ben duro e resistente tanto che

in inglese lo si chiama bone, osso. Questo “osso” passa indenne nello stomaco degh animah

che lo ingoiano, ma é pronto a germogliare una volta “depositato” a terra, spesso lontano dalla
pianta d'origine.

LESPERIDIO

I frutti degh agrumi, come arancia, mandarino, clementina e limone, sono delle bacche
modificate. La loro buccia é formata da tante piccole vescicole che contengono molti olii
essenzial profumatissimi e la loro polpa é fatta da tanti sacchettini pieni di succo.

Ma lo sapevi che questi sacchettini sono in realta dei peli trasformati?!

FRUTTI COMPOSTI

Quanti frutti ci sono in un cestino di fragole? In realtd molti pili di quelli che immagini! Infatti la
fragola & un frutto composto, i veri frutti sono gh acheni, i puntini gialli che stanno sulla superficie.
Altri frutti composti sono il lampone e la mora di rovo: in questo caso tante piccole bacche,
ciascuna con il suo semino all'interno, stanno vicine per essere mangiate in un sol boccone!
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“Abbiamo imparato che i semi di Ciliegie,
albicocche e pesche non si mangiano perché
contengono sostanze velenose ...”









Per altre

InFOormazioni ...



