


L’atteggiamento innato di attrazione per il dolce e di repulsione per l’amaro, proprio 

 a tutti i neonati, si evolve ben presto in comportamenti alimentari differenti, subendo 

l’influenza di fattori individuali e culturali. 

Poiché l’alimentazione non è solo un fatto di abitudini e di moda, ma è anche e  

soprattutto una questione che determina il benessere fisico di un individuo è di 

 fondamentale importanza insegnare ai bambini a nutrirsi nel modo appropriato. 

A questo proposito si è spesso sottolineato come sia necessario abituare i bambini, 

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

un ruolo rilevante nella prevenzione delle malattie cardiovascolari, dei disturbi  

legati all’alimentazione e di alcune forme tumorali. 

Ma come insegnare ai bambini a nutrirsi? 

Come fare accettare loro le tanto “odiate” verdure? 

L’educazione del palato è una questione di atmosfera 

quanto di dietetica; il piacere di mangiare è il frutto 

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

 l’odorato sono dominanti, ma si mescolano in esso 

 anche altre sensazioni: termiche, visive, uditive, tutte 

ugualmente importanti al fine di incentivare delle  

corrette abitudini alimentari. 



Per coltivare la sensibilità del palato, per fare dono ai bambini del piacere di  

sperimentare sapori nuovi, le cuoche del nido d’infanzia Villaggio Giardino,  

in collaborazione con tutto il collettivo, hanno elaborato un percorso che ha offerto 

l’occasione per scoprire- riscoprire le verdure attraverso due momenti fondamentali. 

In primo luogo i bambini hanno avuto la possibilità di manipolare gli alimenti; di 

farne 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 più allettanti 

per confezionare i piatti a base di verdure presenti nel menù del nido, senza 

comunque apportare variazioni qualitative, quantitative o di apporto calorico. 
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* N.b. Gli ingredienti indicati si intendono per 4 adulti o per 6/7 bambini. 

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 Purè tricolore 

 Verdure gratinate 

Torte Torta di carote 
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♦ Nelle ricette proposte non viene quasi mai menzionato 

il sale il cui uso al nido è ridotto al minimo; sarebbe 

opportuno limitarne l’uso anche in famiglia.             

In sostituzione, per insaporire i piatti, si possono    

utilizzare erbe aromatiche e odori. 
 

♦ 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 più restii a mangiare le verdure, 

si sentissero più liberi e autonomi nella scelta e, di 

conseguenza, più motivati ad assaggiare il cibo.    

Perché non provare? 
 

♦ Arricchire i piatti con piccole decorazioni si è 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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