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i L’atteggiamento innato di attrazione per il dolce e di repulsione per I’amaro, proprio
a tutti i neonati, si evolve ben presto in comportamenti alimentari differenti, subendo -
: ’mﬂuenza di fattori individuali e culturali.

Poiché P’alimentazione non e solo un fatto di abitudini e di moda, ma e anche e
,,sopmttutto una questione che determina il benessere fisico di un individuo e di

- fondamentale importanza insegnare ai bambini a nutrirsi nel modo appropriato.

:-A questo proposito si e spesso sottolineato come sia necessario abituare i bambini,

- fin da piccolissimi, a mangiare frutta e verdura, alle quali é stato riconosciuto

»un ruolo rilevante nella prevenzione delle malattie cardiovascolari, dei disturbi

% legatz all’alimentazione e di alcune forme tumorali.

: -Ma come insegnare ai bambini a nutrirsi?

-Come Jare accettare loro le tanto “odiate” verdure?
-L’educazione del palato é una questione di atmosfera
;-quanto di dietetica; il piacere di mangiare é il frutto

- di un cocktail che coinvolge tutti i sensi: il gusto e

- Podorato sono dominanti, ma si mescolano in esso
anche altre sensazioni: termiche, visive, uditive, tutte
mugualmente importanti al fine di incentivare delle

i corrette abitudini alimentari.
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g - Per coltivare la sensibilita del palato, per fare dono ai bambini del piacere di
vspenmentare sapori nuovi, le cuoche del nido d’infanzia Villaggio Giardino,

% “in collaborazione con tutto il collettivo, hanno elaborato un percorso che ha offerto
i:loccasione per scoprire- riscoprire le verdure attraverso due momenti fondamentali.
g ‘In primo luogo i bambini hanno avuto la possibilita di manipolare gli alimenti; di

; fame la conoscenza non solo a tavola ma anche durante alcuni momenti di gioco

% specifici.

% -Dal canto loro, le cuoche, si sono adoperate per ricercare modi sempre piu allettanti
: per confezionare i piatti a base di verdure presenti nel menu del nido, senza
»comunque apportare variazioni qualitative, quantitative o di apporto calorico.
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Questo riegttario contigng aleuni consigli utili per realizzarg gustosi piatti a
basg di verdurg ¢ vi svela i “ trucehi” utilizzati al nido per rgndgrg pid piacevoli
anchg lg pregparazioni pid semplici.

Indice delle ricette

Ricette base Brodo vegetale

Besciamella vegetale
Minestre, riso, pasta, Crema di porri con crostini al forno
creme e passati. Riso con verdure

Pasta ai broccoli

Cous-cous
Gnocco e pizza Gnocco al basilico e grana
Secondi piatti Sformato di patate
Gallette di ceci

Torta bicolore

Chicche ai legumi

Contorni Pure tricolore
Verdure gratinate
Torte Torta di carote

* N.b. Gli ingredienti indicati si intendono per 4 adulti o per 6/7 bambini.
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Brodo vegetale

Ricetta base

Ingredienti:
acqua ﬂ' 7

2 palate

2 carole

2W

Preparazione:
W@W&M&W@ Ww&macq«uaﬁé’&a, %W&oaﬁb&z, eﬁwfa/w

a8 cholligione.
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Besciamella vegetfale

Ricetta base

Ingredienti:

beodo vegetals . 1
Wﬂ 90

Preparazione:
precedentemente, unire i vimanente liquido, caldo, fmtmaae&ﬂ%mw
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Minestre, riso,

Crema di porri con crostini al forno pasta, creme e

passati.

Ingredienti:

patate 42850

povii gu. 125

be0do vegetale U 1.5

olio extravergine 3 oliva g 45
parmigianc reqgianc gr.35

Preparazione:

mondare ¢ boiare b sordure. Jaghiare i povsi a sondells o fure olifore in un togame a fucco bonlo,
Gagqiungere brodo vegetale ¢ lo patate tagliate o cubetli.

& colttura wllimata passare cof passaverdura oppure fullare con i mixer o il fullatore ad
mmensione. Oeviive con cubelli di pane loolali in fona dopo aver aggiunto

olio extravergine 3 oliva ¢ parmigianc reggiano.
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Minestre, riso,

Cous-cous pasta, creme e

passati.

Ingredienti:
cous-cous qr 180

brodo vegolals 1 2
verdure a acella tra palate, carole,
fogiolini, carolfiose, gucchine, gr. 550
olio extravergine 3 oliva gr. 35
pasmigiano weqgiano gu 5

Preparazione:

Mondare < lavare lo verdure, fullarte nel mixer tenendo separate e patate daghi albi vegelall
che dovwanno essere sbufali in un tegame. Bggiungere i brodo vegetale ¢ b patate.

Ultimare la coltura delle verdure o vewsare a pioggia i cous-cous; cuocere per 8 minuli
mescolando con una fuota.Condive con olio « parmigianc e servire.
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Minestre, riso,

Riso con verdure pasta, creme e

passati.

Ingredienti:
“oo gz 850

brodo vegelals . 1,5
Waow%&a:mofe,w,

bictole, qucca, ecc. gr. 300/400

Preparazione:
mMeWéW,WJWe@W.
@WWWW,WWWWeWJWeémJMeW

WW&, WWW@M&C@W@
Wmoﬁoeﬁmuyiana
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Pasta ai brocceoli

Minestre,
riso,

pasta, creme e
Ingredienti: passati.

pasta gr. 800
broccolt ge. 200

oﬂaw&Wa’oﬂﬁaﬂd 35

Preparazione:
W@WiW,WWWweW.
&omedszfa,m%&mi&amﬂ, [,aﬂae/ﬂa/umyumo
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Cbi@@/}g dr ]zgam / Secondo piatto

Ingredienti:

fagiolt cannellni secchi ge. 70
fagiolt boclslli sccchi ge. 70
_parmigianc reqgianc gr. 35
aglio e preggemolo,
panguatlato.

Preparazione:
WWW%‘W%MWW&IMWWﬁweW
W’ /pa/muﬁ«mo ,ayﬁoep/z%ﬂmﬁeﬁmma&%mﬁm .
g)WénJﬁMW,Wmmkyﬂa&z‘ﬁmoeW
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Secondo piatto

Torta bicolore

Ingredienti:

spinaci gr. 280
carole ge. 200

patate go. 850

6 uova

Jaaxmuym,nay/& 70
oﬂaw&aﬂwgmg’oﬂmﬂgo
ﬁdﬂﬁapﬂdh

Preparazione: fusase b vesduse e cuocedds separatamente, passarls nel passaverdura,
tenendole sempre Jivise. duddiidere in due parki e patate passate, aggiungere lo carole ad una
pate e gl opinaci ol alla. Unive a ciascun impasto 8 tuorli 3 uovo e o mets. del parmigiana.
Ungere una todticra, (V28 om ) cospargere col pangralltalo e stendere uno otrato

3 ciascun compaoto. infornare a 200° per 80 minuti.
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oformalo di pataie

Secondo piatto

Ingredienti:

patate gr. 850
fcwtmﬁ/tanoy/z 20

fontina ge. 100

8 uova
%W&ZM%ZO
fumﬂdaxﬂ'ala

Preparazione:
W@WeWMfWM,W&WWaWM,
/Woeigﬁmﬁﬁw. %@eaw%aﬁ»ﬂuewaﬁw
%gmml’ayﬁa, (@28%)WMWM,W/W6WW
foma a 180° per 80/40 minuti.
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Pure tricolore

Contorni

Ingredienti:

Preparazione: fucase ¢ lossare lo verdure tenendole divise e passars af passaverdura
separatamente. Con la mete, Selle patate vicavare due parki di un impasto a cui andranno aggiunti
vispellivamente b carole ¢ gl apinaci. i otlerwanno casi tee compooti che dovwanno essere ullimali
con piccole dosi Ji latle, buro e parmigiano. Con U aiuto di una sac-apocke o Ji una

&8 & & 4§ &4 & & & 4§ § &4 & & & &4 &4 & & &4 & &4 & 8 88 8 8 8 8 8 8 8888 8888888888888 88
WY 9 9 9 9 99 9 9 99 9 9 9 999V I VDP9 9Q9 Q9P QPIQI99 99
P Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp T Tp Tp Tp Tp T Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp Tp T ® §

BF af af abf af af af abf af af af af af af af af af af af af af af af af af ab af ab b ab b ab b af b af ab af ab af ab af ab af ab af ab b ab aP a 9

@9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 99 99 99 99 99 99 99 9 99 QY QI PP QY QP QI Y Q QP QP QI QPP QI Y Q QY QP QI VP QY QPP I VP QP QPP Y Q QP Q@ I @
e TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR TR T TR TR TR TR TR TR TR TR T T TR TR S TR Tp T T Tp T S TR Cp S T Tp T S TR TR S T Tp T S Tp Fp S T Fp T S Tp SR S T PR S T T @ ¢



BF @f @b @f @b @f @b @f @b af @b @f @b @f @b @f @b @f @b @f @b @f @b af @b af @b af @b @f af af b b @ af ab b b ad af ab b b ad af ab @b @b @ af ab b b ad af ab b b @ af ab ab b ad af ab b b ad af ab ab b ad ab ab ab ad
® 9 ) ) ) @ 4 & 4 & 4 9 9 & 9 9 & & 9 9 9 9 9 9 8 & & & & & & & & & 8 8 & & & 8 & & & 8 8 8 & &G 8 8 & &G 8 888G G888 GGG 888888

Gallette di ceci

Secondo piatto

Ingredienti:

ceci awo/it gz 200

W ‘9/5. 70

oﬁa Wm 2 :Jﬂda g 20

Ima e

Preparazione:
Wath&WW&%WWMWWewth
m/ﬁmew%ﬂmo%mm%aﬂuw
@WWW%WW@MMW,Wa

780%0% cieca 20 minuli
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Torte

Torta di carole

Ingredienti:
farina gr. 200
carole gz. 500
burio gr. 50
qucchero gr. 200
mandodde gz 80
3 uova

gucaa&ﬂmone,jmgmaadeé

Preparazione: montace b wova con lo gucchero e univvi if busro, ammodbidito a temperativra
ambiente. Bygiungere anche la favina, la ocorza i limone, lo mandorhs ¢ lo carole titale nel mixer
o i biviito. Imburrare ¢ infarinare una tegha (O 80 om.) ¢ versarii { impasto. Cuacere per 40
minuli o 180°. Dopo avedds fulla affiediae spobierizsare con succhero a velb,
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Gnoceo al basilico ¢ grana Gnoceo e

pizza
Ingredienti: fosina g.. 500
olio extravergine 3 oliva 2 cucchiai

W:?OOCC.

Preparazione: Juce scioghicre if licvito in acqua tiepida qucchesata. In una tevvina mellese
Kzﬁma, /,aﬂa, /aaée/&cq«uaaome&fafowm/a/ﬂmtb (Sfenc?%e/;rrffzwl'amm
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Verduare gratinate Contorni
Ingredienti:

besciamella vegelale gr. 350
(0edi vicella)

jucoﬁirw, patate, carole, bictols,

I3 I3

ﬁmﬂtm‘?& 70

Preparazione:
W@W&WM,W@WWWW.
@Wm&@m@%e/ﬂmmaeﬂdalmmmﬁm
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leani consigli

+ Nelle ricette proposte non viene quasi mai menzionato
il sale il cui uso al nido é ridotto al minimo; sarebbe
opportuno limitarne I’uso anche in famiglia.

In sostituzione, per insaporire i piatti, si possono
utilizzare erbe aromatiche e odori.

o Tra le innovazioni che hanno riscontrato un maggior
successo da parte dei bambini vi sono senza dubbio le
preparazioni realizzate in formati monodose o servite
in appositi piatti da lasciare sul tavolo a disposizione.
Questo espediente, che ha consentito ai bambini
(delle sezioni grandi) di servirsi da soli, ha contribuito
a far si che, anche i piu restii a mangiare le verdure,
si sentissero piu liberi e autonomi nella scelta e, di
conseguenza, piu motivati ad assaggiare il cibo.
Perché non provare?

+ Arricchire i piatti con piccole decorazioni si é rivelata
un’altra formula vincente: anche i bambini, al pari
degli adulti, mangiano con gli occhi prima ancora
che con il palato!!
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