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ar le persone lp 2 anche Per

0 alimey

w, o CEREALT RAFFINATI (riso-pane-pasta) La peramide svmentive aVa UNA
B PATATE.-DOLCT cui base s trovano §

aleoent ¢ St stima m media ¢ mediterranea prov

CARNI ROSSE-BURRD d gr
gromalmente ¢ man mano £ " P
DIETA ambientale

FORMAGGK {cakio) (. - ¥ " nellarco defls settimana mencano,

CONSUMaTe

aif 60 5 1 una aimentazione di tipo r

lewvopeo 0 novd

ata in miswa m SU carmi e grasse ammal, pruttosio che su vegeta

L frutta, verdwra e legumi, fa cwl pvo

realy. La dieta mediterranea pvevede in edevato consumo ov cered
VE DE cheede wn impiego df resorse naturah (swolo, acgua) e di ermissiond ¢

sena

PESCE-POLLAME-LOVA

meno mitensivo nspetfo o un modelio aimentare Dasato perfopr sul conswno d

La Stagronalita ¢ una cavatlenstica della dieta mediterranea

AU € Qrass anim

rdde 1f consivno degh aliment) nspettando 1 raccolic

Tl c) Sev
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CEREALT INTESRALE | 21 28 ' ! OLIO BT CLIVA

fuce in una nduzione defie collivazion in serra

furazaone degh stesss Quesi

e dei refativi impattt ambientall, cosi come dell'approvvigionamento ¢ dei costi di

VERDARA

antani (food miles) La Blodiversita della dieta me

& U 0N ared & rotanione delle coltuve

18 M terntorio atlraver Semme div

il fine di garantire anche fa sicurezza alimentare

Dy Roberto Dell Aoma
chvivgo
v pedhatna

LA DIETA CHE
LA DIETA ALLUNGA LA
MEDITERRANEA | VITA

a dieta mediterranea costity perderecon la raffinazionele vitaminei  golarmente 3 tutte [e #13 in quano fic La prestigiosa rivista scientifica the "British Medi- o o

sce tante patrimo- sall minerali e sopestiutie di fibre Inolire | & calccostiuente prncipale delle cal Journal” pubblica in questo o | dati di uno - oo™

o sia storico che culturale e fibre alwano @ raggungere prima il nostre ossala dieta medierranea si dio della Universita di Harvard sul benghici = < Secondo un recer

per la genunity e 13 sempli sen50 & sazieta o rallentano lo svuota basa su 5 pasti gomaber, di ow tre della dieta mediterranea nell'invecchiamento cei- ‘)' ) rapporto Pass: (Pro
cita di tutte gl ingree nechi di pro mento gastrico, stimalando nel contem (colazione, pranzo, e lulare. Lar ca condotta su un NUMEroso grup- . & gressi delie Azien
prieta nutntive. Tale regmme alimentare, po la motilita ntestinale.  Nella due di sostegno (spunting di meta mat po di infermiere de SA linfluenza . Sanitarie per la Salute
vano ed equilibrato, & composto pnnct truczione medilerranes nor v di fna & dil meth  pomenggio) positiva della | $ ) n itadia) emerge che
palmente da frutla, verdura, osreal inte et mancare | legumi.come faglol ce- Par manteners il proprio peso corpores dieta mediter [ .- due adulti sy cinque
grall, olio d'oliva, pesce e contribuisce a oilenticchie favepiselll che costituisco nela norma & indispansabile Inlz ranea sul te N 8CCesso

i proteine dl QOMELE COn s fcca @ sana colé

)

» ohesith ¢ 1C Una pren lomen. Essi

rdurre | rischi di Ppes

n Sovrap

2eUita da un eggero SpUNting 4 meth

costituiscono
remdla de

ologie ¢ arrelate Protagomustt as origine vegetale Tali legumi se integrati

obeso

3 NAtinata, Questo evia di avere pacchi ¢l X
tale modello aimemare sono 1l cereall (per esempao pasta ¢ lagwli o I'e
tame a pranzo i POFIRNG SPesSo A

L'eccesso ponderale & significativamente pid frequente fra

frutta e verdura che con le loro § porzio M40 e lenticchie), rappeesentano platil cromosomi e "
Mang wekratamants in quaniita el anns, negh yominl rispetto alle donne, fra le perso
ni 8l gicena raccomandate asecurano unct dall'alto valors rutritivo Il pesce ¢ ¥ Iimpediscono R AT 2 il
; 2 E i AL nNe bsognorabbe ne con molte difficolta economiche e contitolo di studio
fabbusogno & sali minerall, fore, vitami un alimento che fornisce protene p c ¥ P lo "sfilaccia-
J p mangane @ie con | careak intagral, fette C £80 0 Le regioni con una piu alta prevalenza di
ne o antiossidanti {che prevengona ln dall‘alto  valore biclogico minesa hiscak Aok 7 - S mento” de

bscofiate integrall con misle o marms)

sita sono quelle meridionali e in particolare la Basilicata

vecchiamento cefulare). S conssgha il vitamine & grassi polinsat
2 ; @ 48%) mentre nella

DNA, causa ¢ la Campania (rispettivamente 4¢

duranie | pranzo s delfnvecchiamento cellulare. In particolare si é

* omega-3 ¢ omega-6Per  quanto b

onsumo quotidsano & guanhita m

provincia di Bolzano si osserva il valore piu basso (

18ta anche di lrutta seccs rices di acidi iguarda la corne sl tende & prefenre pup consumare pasta o nse conditi can io che | principall costituentl della dieta medi- La percezione def proprio peso corporeo non semgre coin
grassi podngaturl della seqe omega-3 & quella bianca (paBiatacchine @ conighe)  sugo leggere @ verdure in quangta, men terranea, ricca di antiossidanti e povera di cide con quello calcolato in base ai dati antropometrici rife
omoga-6.Grande rilievo riv poi | meno ncca di lipidi e di ac Fass! 53 ¥ 3 cena came O pes compagnat grassi saturi, detarminano un allungamento dei riti dagh intervistats; nel 010-2013, salo una
cereal ah la pasta)l pa 0 Mo turn rispetto alla carne 53, respansa sempre da orfagg! di stagione i markare dellinvecchi ante
R L. T ¥ ~ : telomeri, markers dellinvecchiamento. persana in soveappeso su due ritene il proprio p roppo
Jrary {arralo I'ave bili dell'alto livello di colesterolo nel Qi A s che talome “rli 20HO
) DA s . R 1 “ R vl B o che lelomeri pil corli sono alto e, addiritturs, tra gli obesi i 10% considera 0
| lat % Roberto Del
na e sempre prefesibie i consu sangue |l latte & dervall come yo 2 oberto De con minore aspettativa di vila e la maggiore pos
alsta in Pedatis
mo Al sbementl  integrali  per  nan formaggl denvrabbero essere assunti e cialsta in Padatria sibilita di sviluppare malattie croniche
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Una alimentazi

sane abiudini alimentarl ve ne saranno rconos

degli ste

chema seg

LA GIORNATA EQUILIBRATA
Una giornata equilibrata e cosi composta:

GRUPPO MARRONE:

GRUPPO BLU:
GRUPPO ROSSO

Nal piano equiliraty deve SS5ere IVRSev) Y .
s

are & svilupparsi in modo con

4 nutrient (peoteine, gré

jente gh alimenti vengoeno cla

COLORI

quilibeata unita ad una attivita fisica adeguala permetie ai nostn bambini di cre-

refio, in buona salute e pieni di energia.lnsegnando ai vostn figh questa semplici

anti, si spora, per tuta la vita. Bambini e adulti hanno bis

arboidratl, wlamine, sali minerall ¢ oligo-element) ma In quantita d

almeno 5 porzioni di frutta e verdura

{2-3 porzioni di frutta e 2-3 porzioni di verdura)
3-4 porzioni di farinacei al giomo

|preferendo prodoni integrall)

2-3 porzioni dl loticini al glomo

una porziona i came, pese, vova, Bgumingse o
tofu

ol massimo 4 cocchioini

|[preferendo gli ofi di oliva e colza)

EN DINTORNI

Ayl Comincs orincipaie can una belle
4t o ‘:l‘ 4
Tie, f oM
raditthia, ravanel
Aggiungi 3 bunipiath & verdure quando
¢ pesshile. Cone snick 0
\ggiang
et amlugf frutta fresta
Uf!m o 200

ortre che bell saanny ou

S lAH

CIBO DI
STAGIONE

a verdwa autunnale porta
colore i tavola e rafforza le
difese dell'organisme £
autunng, Chi ¢ tiene alla
salute pud prepscars) mena rechi di
verdura colorsla fe vitamine e le
sostanze vegetall alutano il sistema
Immunitanio e | loro colort vivaci
mettono buon umore. Fuor imzia &
fat freddo, l'influenzs sl avvicing & ||
momento giusto per (sfforzare e
difese dell'organismo. Non @ difficile,
non ¢'é che l'imbararze della scelta
tra tant ingredienti gustos: e coloraty,
faciimente reperbill al mercato o nel
Negory ZLxXca, iage Gavolo (0850,
yerza & tante altre veedure autunnali
spiccano per | loro colori  vivaci
Il compo non & In grado di peadurre
tuthi 4 sali minerall & s maggior parte
delle vitamine, percid occoere famirgll
queste sostanze tramnite
l'alimentazione. Un appocto ottimale
siuterd le difese dellarganismo. Le
vamine A C E lacido folice, la
provitamina  betacarotene o gl
oligoglementi  zincg e galeno
rivestono un ruolo particolarmente
Importante pes d sistema
immunitano Ogni  tipo & verdura
contiene vitamine & sali minerali
diversl. Per quedto fa cosa mighore &
tiempire la borsa della spesa con
E gia s ha la
sensazione di far qualcosa di bucoo
per |l corpo & per I'umoreChi vuole
pud prepararsi un platto & verdure
miste, dopo aver cotto Ie verdure al
vapore, procedimento che preserva le
lamine. Naturalments tutls questa
verdura mudticolore noa  potra far
maracoll contro Vinfluenza, ma una
volta scoperto || gusio di mangsar
sano sard pil facile integrare I
verdura i tanti modi diversi nel menu
quotidiano,




Buone...

1) Fare 4-5 past al giomo (3 pasti principali @ 1-2 spuntini)

po cena, rispettare i digiuno natturmo

ere in forma

a colapone in un'atmosfera t

2) Iniziaee la giornata con una b quilly, per s

3) Lasciare libero spazio alle esperienze, alle scoperte degli alimenti, afle miziative dei bambini

4) Variare le forme, | colori e le consistenze deqli alimenti, essare creativi m cucina!

mminose nel menu settimanale

5) Alternare carne, pesce, uova, latticn: ¢

...e Cattive

1) Offrire sempre le stesse pietanze. Variare &
adegua Wit nutrients necessari, Sia per appag

fondamentale, sia per p
re il gusto e abituario a g

2) Consumare regalarmente bibite dolci (bibite
alimenti grassi (hamburger, carne impar
cloccolata, pastice ti, barrette di cioce
pud portare al sovrapp

g, patatine fritte, chi
,ecc ) Un MPPOorto eccessivo di grass

3) Non far olazione per fare o piena di energia, migliorare la
azione psico-fisica ¢ arrivare al pranzo con meno fame

pres

mette di arm einformaes

4) Non fare merenda. La mere
fame fino a cena

nda @ una ncanca che

ntono sazi In genere un bambino

5) Obbligare | bambini a mangiare qui non hanna fame o
normo-peso sente qual € la qiusta quantita di cibo

Durante la notte si consumano poche

»o abb
pmaca trop

6) Offrwre pasti tro
V‘!‘f‘”_’ll‘ € COn ¥

danti e ricchi di grass
nema

jozione |
Co Pare con & mieie
Spunkino

Pranzo ‘ W ol con fort

sate di fana in cosa

Merenda
Cena

tiechie con al vopare

Pone megrole

ESEMPIO GIORNATA 1

Colazione > o
* COCoo
Focchi d avens
Spuntine
Pranzo

OF1o con

Merenda

Yogurt al naturale o0
* J o

Crema o

orta of formoggio

ESEMPIO GIORNATA 2

e potate ol

for

o le mense scolasti

che ingles), Jarme Oliver ha |
avviato una campagna di

sensibikzzazione al peoblema §

della corretta e sana alimen

taz ando nelle

suole, §

pariando con i ragazzy i geni-

torl e gl addetti alla prepara

zione del cibo. Ha partecipe

agrammi televisivi per la
BBC difondendo | princip §
della "buona® cucina. Nel §

2005 ha raccolta 270.000 fir-

me per sollecitare il govemno a

cambiare lo stato delle mense !

scolastiche, |

marzo §

2008, sotto la spinta

campagna mediatica avnata

da Jamie Olsver 10 In

glese ha stanz
hioni per mighorare 1a qualita

1. Jamie |

dei pasti scolas

Qlvver

duce anche un p
EFFE {(car

50) N suo obiettivo @

gramma sul

convincere tutti che @ §
;:‘f)'-?il’ll"‘ l"[ln!]l.i’l‘ ll.l'l]xlﬂ

spendendo poco!
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ALLENA LA
TUA MENTE
AD AMARE |
CIBI SANI.

Uno studio appena puppli
cato dal Jean Mayer USDA
Human Nutrition Research
Center on Aging (USDA
HMNRCA) at Tufts University
and at Massach
neral Hospital su un gruppo
s0ggett obes: con abitu

dint alimentan scorrette ha
evidenzialo come $1a pos-
sibile ricondizionare il pro-
prie cervello nei confronti
del cibo | =

presiin ¢

Sottopost! a nsonanza ma-

gnetica cerebrale prima di

niziare il programma die

ripetuto anch
E emerso che le aree de-
putate alla gratificazione e
dipendenza da cibo, prima
attivate dalla visione di cibi
grassi, dopo il training era
no sollecitate dalla visione
di ¢ibi sani

Cio evidenzia come sia

possibile riconvertire

prio approccio psicologico
e sentirc: attrath da ciba
sani e a basso contenuto

caonco

I tazza & fagiih borlott
1 tazza di cocl secchi
1 tozzo dilenticchie seccha
S cucchiall dl ole dl pliva
1 pomodary tresco
1 pitats grande
1 cucchiaing prezzemaly
3 cucchiadl dl rosmanno

LENTICCHIETTO

(crema di legumi)

Losciare 1 tagials, 31cect, e anticchle n DIQRa por uma motte Intera
nell*acous fredds, Scolerls ¢ mptterly In una pontols aite con 1.5 | 4! ot

wa Versarvd un ¢rcchiaip dat olio @i oliva, il panpdore ¢ (a patats & dmfi
ni Portare 41 tutto & bollore Abdassare Lo fiansa ¢ lesciare cvoters
dolcanmnte & coperchio leggarmente slrato peccirch Jh, Ognd tanta aggiumgara
CgUa, 3o 5l consund Acotture uitinara ridurre 11 tutto Un puré coo 4l
passaverdira o 41 frillatore.Riversare la cromg nelia pontoia passandola al
setaccio Fine e far covcere ancory molty lestamente per 10 nioutd cir
co.Salara quanta asta. A parte friliare o frodde § cucchial df oltg o)
olive con L1 prerzenslo e AL rosmacing fiog o ottenere un comoIty pmoge
pea, Versase |'olio cusi profinato attraverso un colioo nelln crenn & nes
colave molto bene. Covcere AL tutto per 4.5 alnutd A plocers grottuglare
direttacente syl piatto AT parnjgians fresco.Servire, eventusinents, mche
LV Crosting oL pade. Buond & anche [0 versione fotts solo con fagioll
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IL BEL CENONE DEL SIGNOR MARCELLO

signor
T annc

brtano 1r

Ma

Mar

empo

la porta sente

L'alimentazione del bambino & da considerarsi in
eccesso quando quando determina un eccesso d

peso in relazione alla co-
stituzione, all'eta. afla sta-
tura e al sesso valutabile
comparando le grigle per-
centiliche e 4 B.M.L (indice
di massa corporea). L'au-
mento di peso non si veri-
fica se lapp«
con il cibo

{0 energetico

on supera le
calorie che nol consumia-
mo abitualmente. Que

bilancio energelico pos

wo ¢ la condizione e

Ziale per una cre

normale sia in eld pediatn

ca che nell'adulto. Apport
appena supenor alle ne
cessita, se protratti nel
tempo, determenano effett)

Important! sulla nostro pe-

£0.In breve: si ingrassa
solamente quando sl man-
gia pit di guello che s
consuma

| medemni studi di biogenetica molex
mostrato che asiste una predisposizione genetica

are hanno di-

all'obesita e quindi alla tendenza ad ingrassare di-
getto a soggetto. Questo non deve
farci dimenticare limportanza delle corrette abitudi-
I'apporto ak-

COra piv importanti

versa da so

ni alimentan per il controllo

menta

re. Per molti annni i é p

ghiandolar endocring come res

ta che comun

tenzione anche a quella che ¢

del pes

O ar

jone gen

YOS

camente &

amo definire

funzioni

dell'obes)

obesita reattiva determinata da quel circolo vizioso
che si crea quando il bambino obe ens praso
in giro @ schamito dai compagni, spesso emargi-
nato dai giochi di agilita e abilita motoria, 1l bambi-
no obeso soffre di questi
stress psicologici, tende a

solarsi o ad re | con-

fronti e si consola con l'unica

attivita che lo gratifica; man-

giare.tutlo qu ¢ traduce

inuna matlivitad motoria ¢

dentaneta che aggravano

ale che

robesila in una sg

non s ferma

Oltre ai problemi p
di cus abblamo parfato
sita causa probl f
predispone a gravi malattie
P che si evidenziano nell'eta
adulta, ma che vanno pre-
vanute sin daffinfanzia come
a cardiopatia ischemica,
pertensione artenosa,
alarosclerosi, Il diabeta |
insufficienza respiratoria e lo
sviluppo di neoplasie

Mentre

adulto puo solo cercare di ridurre Fapporio calorico

con diole piu © mer prrea nel bambino abbliamo

delle possibiia in pid

1-La crescta statur pud consentire un bilar

mento nel rapporio pera/statura
2-L'
no permettere piu fa
tamenti
31 genitorl ¢
\lare nell'abituare J bambino a corrette

abltudind abmentari che, fach da apprendere da

plccoll, daranno i loro effetti positivi anche in futuro.

enza di abitudini consolidate dall'etd posso

1ente th acquisire compor

Al i vita piu §

n

y 'awlo del pediatra devono avere

ruolo

Dr Fausto Necolini - pedsatra

it the OFLA' Gt Ertsa




. QUANDO
- LA DIETA E'
UN LUSSO

fa con

BE=== -l’ ’

na !:Iflfll"-'l na che par

——t A w |
—p = vl R T lava del gibo come indicatore di
B i e G ok v k. A

glornalista Lisa Miller

N B

articolo all'interno "Dwvi

gcnto

d we eat” (divisi da qu

— mangiamao), sostiene che l'obesita

- - non sia legata soltante ad un fat
—_ .
~ I 1o culturasde ma sociale ed eco

( freschi con elevate

NoOMICo (=)

qualita nutnz:onall come la carne

la fru

magra

la verdu vanno oltre e possibi

Ia economiche degh strati meno
| abbienti. Essl i alfidano & cibi
. cosiddelt spazzatura (junk food)

non per mancanza di una educa

zionwe alimentare corretta ma per

nec

) SOno ol con

a spe
S elevato potere calonco, merendi

ne e pizzet & industrial-

| mente, Dev

saziano in f CON poca spesa
La percentuale di obesita legata

alla cattiva alimentazione & piu

alta netr paesi sviluppat con piu

alta disparita sociale. Gli Siati

y Uniti sono fra le nazioni pit obese
mentre iIf Giappone, con una rela
tiva minore diseguaglianza di

reddito e fra le plu magre

DINTORNI

QUALCOSA S

MUOVE

J

'

-

5.
..

lnea si puo

ootrallare lka pre

anche senza nocarere ad una
specifica dweta ma badanto alla
quantita ¢i cibo che ingenamo
Accade spesso di softastimare quanto
manglama per ia presenza di condizio
nament amibxentali ¢ abitudi consalidate
Manglare davanti alla 1elevisione o mentre
fegglamo puo’ portare ad allungare Incosa-
pevolmente i tempo dedicato al pasto e ad

ignorare | segnali di sazieta ¢ gQue
quantita, Anche # confezionamento de
prodotti gloca un ruola determinants: se sd
esempio compriamo del biscottl confezio-
nati sfusi in un unico contenitore & diverso
dal prenderli pre porzionattinunitada 50 6
olementi. E lo stesso vale per | succhi &
frutta da 1 litre o confezionds multiple da

200cc. Anche mangiare con altre persone

LE QUANTITA’
ELE

%% TRAPPOLE

DA EVITARE

in atmosfera niassats, con le luci basse,
pud condizionare la quantia di cibo assunta
in guanto. la piacevolezza della compagnia
¢t spinge ad allungare ¥ tempo del pasto e
a distrarci dal cibg. Non badiamo al pane
che mangiamo in attesa delle pietanze o
del vino che consumiama. A volte anche |
“conteniton™ sono importants capita che
1stintivamente riteniamo che 1a quantia gi

usta sia quella che riempie il nontre platio
o il bicchiere, Una buona abiudine sarebbe
guella di sesvire 8 tavala ¥ cibo gib nel platti
picoot in modo da far sembrare |a porzione
pii abbondante. £ cosi accade anche per le
bevande: ad esempio un bicchiere alto e
stretto nspetto ad uno large e basso ¢i crea
la percezione che contenga una quantith

maggiore di bevanda, & panta & volume e

guindi < awta a bere di  meno.
. Ja e f " Nurer s
fanke
i ltase il
- A \ - i
‘ \
A -,




Perche direno alla TV

accesa mentre sl man-

gia? Un recente studio
americano pubblicato
sul Journal of
Pediatrics, nell'ottobre
2013 dimostra come
stare a tavola, senza
guardare la televisione
fa mangiare di meno e
gustare di piu i cibi. La
ricerca ha esaminato
come questo fattore
ambientale e |la socia-
lita familiare puo in-
fluire sull'indice di
massa corporea (BMI)
dei genitori e bambini
Il BMI & un valare bio-
metrico che deriva dal
rapporto fra il peso
corpoereo e il quadrato
dell’altezza ed e utiliz-
zato come indicatore

del peso forma. Si e
trovate che nelle fa-
miglie che mangiavano
regolarmente a tavola
con la TV spenta | valo-
ri di BMI erano pid bas
si.Giovava anche
rimanere seduti ata-
vola sino a quando tutti
avevano finito di man-
giare. Questi dati si
spiegano col fatto che
la convivialita e le con-
versazioni a tavola,
senza la passivita lega-
ta alla presenza della tv,
concentrano maggior
mente l'attenzione su
quello che stiamo man-
giamo e sulle quantita,
facendo della cena non
solo qualcosa legata al
cibo ma anche allo sta-
re insieme
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ANCHE LA SCUOLA
CONTRO L'OBESITA’

La Conferenza delie regioni e delle province au-
tonome ha promulgato una proposta di legge per
(situati ne
luoghi pubblici abitualmente frequantati dai
minon ed In particolare negh istituti scolastict)

. Questa proposta
vuole garantire Fadegualezza degli apporti
nutrizionall di aliment ¢ bevande somministrall
Cid al fine di sostenere I'adozione di corretti stili
di vita da parte dei minori, prevenire il consumo
eccessivo di alcune sostanze ed evitare a lungo
termine l'insorgenza non solo delle malattie

acute, ma anche di quelle cronico-degenerative
che si sono dimostrate correfate ad apporti

squilibrati di nutrienti protratti nel tempo

DINTORNI

GROM

UN'AMICIZIA,
UN SOGNQ,
UNA GRANDE IMPRESA

i Fedanco Grom e Guido Martinet
» g
he qualche anno fa hanno deciso d
realizzare il loro sogno: produrre un ge
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ato artigianale utilizzando matene pn
& di gual S |

" quest \
iato .

1

Era un sogno
troppo bello per
finire davanti a
una questione
di denaro.

Ser-
vono a fermare
quelli che non ci
credono abba-
stanza.
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La Slitta Dolce

OCCORRONO:

Per il PLUMCAKE

jova 8 il loro o in burro, farina

& Zucchro semoiato

Per le DECORAZIONI

Smarties

rizia arrotolata Stormate Il plumcake
ne freddo. Intaghkate

come || modello

gnomaria

ECCO UN DOLCE ORIGINALE DA PREPARARE
PER IL GIORNO DI NATALE; UNA BELLASLIT-
TA DA REALIZZARE PARTENDO DA UN SEM
PLICE PLUMCAKE. RENNE, REGALI...TUTTOSI
PUO MANGIARE, ECCETTO BABBO NATALE

Dapingete la slitta e | cubett|
ricavali dal plumcake ¢
cioccolato fondente fuso a ba-

e N |

Fale quaiche
pacco regalo con

la pasta & mandorle o
con le gelatine di frut
ta

2/

Con il tagliabiscotti
ricavane, nella

pastia di manderie, le
renne e gli abeti

Infiocchettate |
regall ¢ a

HQUINZIA rossa € nera

DINTORNI

Decorate ia slitta
applicando gl

Smarties con un goc-

0 Al ¢

ricate | regall. Se
volete mnaevate di zuc-
chero a velo. Buon
viaggio, Babbo Natale

| |
| AL LAVORO, |
BABBO NATALE |

DINTORNI f
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Collaborate con noi portandoci i vostri lavori oppure
inviandoli, insieme a commenti e suggerimenti,

d.

Chiedete il Magazine dello studio
Buccischiavone
In segreteria




