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Quante cose si possono insegnare e 
imparare a tavola!
Aspettarsi l’un l’altro, condividere il cibo con perso-
ne a cui vogliamo bene, gioire dello stare insieme, 
ascoltare e dialogare, aprirsi a nuovi ospiti, festeg-
giare e, ancora, esercitare l’autocontrollo e scoprire 
mondi diversi dal nostro.
La tavola  è  un luogo privilegiato che riveste 
un ruolo importante all’interno 
delle nostre case e per la vita delle nostre famiglie. 
Proviamo a immaginare che cosa succederebbe se 
non ci fosse… la nostra casa sarebbe soltanto una 
stanza in cui dormire, riposarsi e svolgere funzioni 
fisiologiche; insomma, niente più che una camera 
d’albergo! 

È in cucina che la famiglia , spesso 
separata e lontana durante l’intera giornata, si ritro-
va, si incontra, condivide. 

Come si prepara il cibo, come si apparecchia la tavo-
la, dove siedono i commensali, dicono qualcosa dei 
valori e delle relazioni tra i suoi 
componenti.
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Condividere i pasti è un'occasione preziosa per 
conoscersi più a fondo, raccontare 
quello che siamo e insegnarsi qualco-
sa a vicenda...

Dire  GRAZIE
Non è scontato avere del cibo sulla tavola, come 
non è scontato che qualcuno lo prepari e lo di-
stribuisca con amore. Ci sono al mondo milioni di 
persone che soffrono la fame, e un primo modo di 
ricordarselo è imparare a non sprecare!
Il cibo è frutto del lavoro di mamma e papà ed è 
anche dono di Dio. Dire «grazie» non significa solo 
buona educazione. Significa riconoscere che dietro 
questo gesto del nutrirsi c’è molto di più: c’è un Dio 
che ci ama e si prende cura di noi; ci sono delle per-
sone che ci vogliono bene e noi siamo riconoscenti 
per questo amore. 

Contribuire
Essere riconoscenti è solo il primo passo. Anche noi 
possiamo ricambiare quell’amore! Apparecchiare, 
sparecchiare, versare l’acqua, servire, possono sem-
brare soltanto piccoli gesti ma hanno un grande va-
lore.
Ognuno può fare la sua parte, perché quello del 
pasto sia davvero un momento di gioia e di condi-
visione. 

Accogliere
Dividere il cibo con qualcuno, avvicina ai bisogni 
dell’altro. La famiglia aperta all’ospitalità insegna 
ad avere fiducia negli altri, a condividere, ad acco-
gliere e a mettersi sulla stessa «lunghezza d’onda» 
attraverso gesti concreti.
Iniziare o concludere i pasti con una preghiera 
significa fare spazio a Gesù, accoglierlo alla nostra 
tavola, renderlo vivo nel momento più incisivo delle 
nostre giornate: la sua presenza accrescerà la nostra 
capacità di dire «grazie» e alimenterà la condivisione!



Preghiere
Preghiere

Come pregare  
       insieme
* All’inizio di ogni momento di preghiera fac-

ciamo il segno della croce, dicendo insieme: 
Nel nome del Padre, del Figlio e dello Spirito 
santo. Amen

* La preghiera deve essere letta da una sola 
persona; tutti risponderanno «Amen».

* Se ci sono ospiti, sarebbe bello tenersi per 
mano, per sentirsi ancora più vicini e condi-
videre al meglio il momento della preghiera.

* Se ci sono bambini, è il momento di utiliz-
zare il dado! Su ciascuna faccia è indicato 
il numero di pagina di una preghiera adatta 
ai più piccoli che, lanciandolo, potranno poi 
leggerla sul libretto e condividerla con tutti 
quelli che sono a tavola. I testi per i piccoli 
sono evidenziati dal simbolo «Adesso prego 
io».
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Domenica
Benedetto sei tu, Signore, 

Dio del cielo e della terra.
che ci riunisci attorno alla tavola  

in questo giorno di festa.

Fa’ che, aiutandoci a vicenda, 

ognuno di noi possa trovare in questa giornata 

sollievo e pace per crescere sempre più uniti.

Rendici capaci di vivere e portare agli altri 

l’amore che ci lega.

Amen

Grazie, Signore, 
perché ci riunisci in questo 
giorno di festa.
Il cibo che stiamo per prendere 
ci aiuti a vivere insieme nella gioia, 
Amen

Benedetto sei T
u Signore!
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Lunedì Martedì

Ti ringraziamo, Padre buono, 

per questo cibo che prendiamo insieme.

Aiutaci ad accogliere gli altri
con gratitudine 

e a condividere con gioia
ogni giorno di questa nuova settimana.
Per Cristo nostro Signore. 
Amen

Ti ringraziamo e ti lodiamo, Signore, 

per l’amore che hai 

verso ogni creatura.

Ti affidiamo la nostra famiglia: 

prenditi cura di ciascuno di noi 
e insegnaci a non sprecare nulla 

di tutto ciò che ci doni con tanta generosità.

Per Cristo nostro Signore. 

Amen

Grazie, Signore, 
per tutto ciò che c'è di buono 
sulla nostra tavola.
Benedici chi lo ha preparato con amore.
Amen

Ti benediciamo, Signore, 
per la nostra famiglia:
fa' che ognuno sia un dono per gli altri
e insegnaci ad aiutarci l'un l'altro 
nelle difficoltà.
Amen
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Ti ringraziamo, Padre buono, per il sole, 
per la pioggia e per tutte le cose belle 

della natura.

Insegnaci a rispettare e a guardare 
con stupore 

tutto ciò che hai creato.
Donaci di gustare, con il cibo, 

anche il sapore dell’amicizia, 
Per Cristo nostro Signore. 
Amen

Sii benedetto, Signore, 
per tutto ciò che hai creato;
insegnaci ad accoglierlo con stupore.
ti ringraziamo per la nostra famiglia: 
aiutaci a volerci sempre bene.
Amen

Gra
z

ie
 per il creato!Mercoledì
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Giovedì Venerdì
Ti ringraziamo, Signore, 
perché sulla nostra tavola ci sono l’acqua, 

il pane e tante cose buone.
Non farci dimenticare le persone che non hanno 

né cibo, né pace, né amore. 

Aiutaci ad essere sempre generosi 
con gli altri.
Amen

Grazie, Gesù, 

perché il lavoro 
dei nostri genitori ci permette anche oggi di 

mangiare insieme..
Ti affidiamo anche le famiglie 

che sono rimaste senza lavoro: 
non far mancare loro il cibo e l’amore.
Amen

Grazie, Signore, 
per il cibo e per tutti i nostri amici.
aiutaci a essere buoni con tutti 
e a non dimenticare 
chi è più povero.
Amen

Grazie, o Signore, 
per questa settimana che abbiamo vissuto, 
per gli amici che abbiamo incontrato, 
per le cose che abbiamo imparato a scuola.
Perdonaci se non abbiamo vissuto 
ogni cosa con gioia e con riconoscenza.
Insegnaci ad amare di più.
Amen
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Sabato Nel tempo 
  di AvventoDio, Padre nostro, ti benediciamo 

perché ogni giorno ci doni tutto quello 
che ci serve per vivere..
Sii presente alla nostra tavola 

e fa’ che sappiamo 
testimoniare
 il tuo amore nel mondo.

Per Cristo nostro Signore. 

Amen

Benedici, Signore, 
il cibo che stiamo per prendere: 
dona a tutti gli uomini
il pane per oggi 
e la gioia di essere tuoi amici.
Amen

Dio Padre buono, 

benedici la nostra famiglia 
e quelli che ci vogliono bene.

Aiutaci a crescere nello stupore..
Signore Gesù, sii il benvenuto 

nella nostra casa..
Amen
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Il giorno di

Benedetto sei tu, Signore, 

che sei venuto in mezzo a noi 
e hai riunito la nostra famiglia 
attorno a questa tavola imbandita.

Tu sei il dono del Padre che rende 

la nostra vita piena di gioia..
Insegnaci ad essere buoni come il pane, 

per farci dono come te..
Amen

Ti ringraziamo, Padre buono, 
per questo giorno in cui 
festeggiamo la nascita di Gesù. 
vieni a sederti alla nostra tavola, 
oggi e ogni altro giorno della vita. 
rendici uniti e insegnaci 
a essere sempre gioiosi.
Amen

Natale

T
u

 s
e

i i
l d

o
n

o del Padre!



2322

Preghiera 
  della

Nel tempo 
   di Quaresima

Signore Gesù, 

grazie perché riempi 

le nostre giornate di gioia!
Vogliamo dirla a tutti..
Per Cristo nostro Signore.

Amen

Signore Gesù, grazie 

perché in questo tempo di Quaresima 

ci nutri con il cibo ma anche, in modo speciale, 

con la tua Parola..
Rendici pronti al perdono 

e aiutaci ad essere attenti a chi 

è nel bisogno o vive
la solitudine.

Amen
gioia



Il giorno

Ti benediciamo, Dio Padre, 

Signore del cielo e della terra, 

perché nella risurrezione 
di Gesù dai morti ci doni 

la speranza della vita nuova ed eterna.

Fa’ che possiamo diffondere la gioia 
a tutte le persone che incontriamo. 

Il Signore è risorto! Alleluia!

grazie, Signore, per il cibo, 
gli amici, la nostra famiglia.
Fa' che la gioia di oggi 
ci accompagni tutti i giorni 
e insegnaci a condividere i doni ricevuti
con le persone che incontriamo.
Alleluia!

di Pasqua
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Nel giorno 
   del Battesimo
Padre santo, guarda con bontà .......... (nome) 

che è rinato/a come tuo figlio/tua figlia 

nel Battesimo.

Fa’ che cresca giorno per giorno 

in sapienza, età e grazia, 

a imitazione di Cristo tuo figlio, 

con la forza dello Spirito.. 

Fa’ che, crescendo in mezzo a noi, impari 

a conoscerti e ad amarti.. 

Dalla bocca dei bambini e dei lattanti 

sia glorificato il tuo nome.

Amen

Nel giorno della 

   Prima Comunione
Signore Gesù, oggi come nel giorno del Battesimo, 

portiamo a te il/la nostro/a figlio/a .......... (nome), 

che per la prima volta 

partecipa al banchetto 
eucaristico.. 
Tu che sei parola e pane di vita guidalo/a 

e nutrilo/a nel cammino. 

Donagli/le la forza del tuo 
Spirito,  perché la limpida gioia 

di questo nuovo incontro con te 

lo/la faccia crescere nella

vita cristiana..
Gloria a te, Signore.

Gesù, ti ringrazio 
perché oggi mi inviti 
a partecipare alla tua mensa; 
tu che sei il pane del cammino, 
insegnami ad amare come te.
Amen
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Per un momento 

  difficile
Dio, Padre buono, 

tu hai condiviso le sofferenze 
e il dolore di tutti 

in Gesù, tuo Figlio e nostro Signore. 

Resta vicino a noi 

in questo momento difficile. 

Aiutaci a restare uniti e tieni viva in 
noi  la speranza..
Per Cristo nostro Signore.

Amen

Nel giorno 
   della Confessione
Padre, noi ti lodiamo e ti benediciamo 

per la grazia del perdono, 

che ci doni nella Confessione.

Il tuo amore misericordioso 
supera ogni nostra 
debolezza 
e ci rende nuovamente capaci di amare come te.

Amen
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Nel giorno 
   della Cresima
O Dio di sapienza e di amore 

che nel giorno della Cresima 

confermi con il dono dello Spirito 

la grazia del Battesimo, 

fa’ che .......... (nome) 

progredisca nella fede 

e sulle orme di Cristo Signore 

sappia portare a tutti 

il lieto annuncio del Vangelo. 

Amen

Ti ringrazio, o Dio,
perché con il sacramento della Cresima 
mi doni la forza del tuo santo Spirito. 
Fa' che, con questa energia di fede, 
io assomigli sempre più a Gesù, 
e sia per tutti testimone del tuo amore.
Amen
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 Per la      
   mamma

 Per il    
    papà

Signore, nostro Padre, 

grazie per averci donato 

la nostra mamma..
Ti ringraziamo per la sua presenza 

e la sua attenzione, per la sua gioia 
e il suo affetto..
Veglia su di lei e sul suo lavoro quotidiano 

e donaci di essere la gioia 
del suo cuore..
Per Cristo nostro Signore.

Amen

Dio Padre, grazie per averci dato 

una persona speciale 

come il nostro papà.

Ti ringraziamo per la sua presenza 
e la sua attenzione. 

Fa’ che sia sereno e soddisfatto del suo lavoro.

Veglia su di lui e fa’ che possa sempre 

contare su di noi.

Per Cristo nostro Signore.

Amen
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Per una festa 

   mariana
Ti ringraziamo, o Padre, 
per questo cibo che prendiamo insieme 

nella festa di Maria, madre di Gesù 

e madre nostra..
Colei che ha portato 
la gioia al banchetto di Cana 

doni a tutti noi la pace
del cuore..
Per Cristo nostro Signore.
Amen

Nell’anniversario 
   di matrimonio
TI ringraziamo, Signore, 

per averci tenuto uniti sino ad oggi. 

Benedici la nostra famiglia,

sostienici nelle fatiche di ogni giorno 

e donaci la pace..
Amen

grazie, Gesù, per il dono 
di mamma e papà. 
benedicili, sostienili nelle fatiche 
e accresci la pace e la gioia 
nella nostra famiglia. 
Amen
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Per i 	
    nonni
Ti ringraziamo, o Padre, 

per averci messo accanto 

i nostri cari nonni..
Le loro attenzioni e il loro affetto 

sono un segno 
del tuo amore..
Veglia su di loro e fa’ che, 

con il loro esempio,

sostengano sempre la nostra famiglia.

Per Cristo nostro Signore.

Amen

grazie, signore, per averci donato 
i nostri nonni. 
i loro sorrisi e le loro attenzioni 
ci rendono felici!
fA' che siano sempre sereni 
e pronti ad aiutarci.
Amen

G
r

a
z

ie
 d

e
l v

o

stro esempio!
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      Nel giorno 
 dell’onomastico

Nel giorno del 
   compleanno

Signore, Dio Padre, oggi 

festeggiamo l’onomastico di .......... (nome).

Fa’ che, seguendo l’esempio 
di questo santo/questa santa, 

e aiutato/a anche dalla nostra 
vicinanza, 

possa, giorno dopo giorno, 

camminare 
verso la santità.

Per Cristo nostro Signore.

Amen

Signore Gesù, oggi la nostra famiglia 

è in festa per il compleanno di .......... (nome).

Grazie per avergli/le donato la vita 
e per averlo/la mandato/a nella nostra famiglia.

Aiutalo/a a crescere giorno dopo giorno 

e a diventare grande nell’amore 
verso i fratelli e le sorelle;

fa’ che la gioia di questo giorno 

riempia la sua vita.. 
Per Cristo nostro Signore. 

Amen
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Per il primo 
   giorno di scuola

Preghiera
  all’angelo custode
Ti ringraziamo, Signore, 

per averci messo accanto 

l angelo custode.. 

Fa’ che vegli sempre sui nostri passi 

e guidi le nostre azioni. 

Amen

Grazie, Signore, 
per avermi donato un angelo custode. 
Fa' che mi sia sempre vicino, 
come un amico fidato, 
e mi aiuti a superare 
le difficoltà di ogni giorno.
Amen

Grazie, Gesù, per questo giorno 
importante, per i nuovi compagni 
e per gli insegnanti.
Fa' che il tempo della scuola 
sia una bella occasione 
per imparare cose nuove, 
con la certezza che tu 
Mi sei sempre vicino!
Amen



Nel tempo 
 di vacanza
Grazie, Signore, perché ci raduni 

attorno a questa tavola 

nel tempo delle vacanze.

Insegnaci a gustare 
tutte le cose belle che abbiamo intorno

e a vivere in armonia tra noi, 

con gli altri e nella natura.

Per Cristo nostro Signore.

Amen

Grazie, gesù, per queste vacanze, 
in cui possiamo divertirci 
e riposare tutti insieme. 
aiutaci a gustare le cose belle 
che potremo fare.
Amen

Gu
stare le cose belle!
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Per gli   
    ospiti

Per un 
fratellino 
o una sorellina 
         in arrivo

Signore Gesù, oggi siamo contenti 

di avere questi amici a tavola con noi.

Accresci la nostra amicizia 

perché accogliendo loro 

noi accogliamo te!
Amen

O Signore, grazie 

per il dono di un nuovo figlio 

che allieta la nostra famiglia.

Fa’ che sappiamo collaborare 
e aiutarci l’un l’altro per preparargli una casa 

davvero accogliente e piena di amore..
Amen

Ti ringraziamo, signore, 
per questo bellissimo dono: 
lo aspettiamo con gioia!
Fa' che sappiamo prenderci cura 
del nuovo arrivato
e stargli vicino come tu fai con noi 
ogni giorno.
amen
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Preghiera 
   francescana
Grazie, Padre santo, 

per il cibo di questo giorno,

dono del tuo amore 

e frutto del nostro lavoro.

Fa’ che non dimentichiamo mai 

quelli che hanno fame di pane, 

di amore e di pace..
Aiutaci a condividere 

ciò che abbiamo con i più poveri.

Tu che vivi e regni nei secoli dei secoli.

Amen

Preghiera    
    della famiglia
Signore, ti ringraziamo

per la nostra famiglia:

per l’amore che ci accompagna ogni giorno,

per l’affetto che proviamo l’uno verso l’altro,

per la forza che ci aiuta 

a superare i momenti difficili.

Benedici la casa in cui abitiamo,

conserva nel nostro cuore la pace

e dirigi i nostri passi sulla via del bene.

Signore, benedici 
la nostra famiglia!
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Preghiera    
    dell’ACR
Signore,
tu mi chiedi molto, tutto, subito e gratis!
Ma io so che di tutto ciò
tu farai qualcosa
di immensamente grande:
ecco quel poco che ho,
è tutto per me, è la mia vita;
te la do volentieri
per rendere il mondo e la Chiesa più belli.
Conta su di me
per essere apostolo di gioia 
per tanti ragazzi 
e famiglie di tutto il mondo.
Amen


