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Nel presentare il progetto “Alimentazione e nutrizione-
Cuciniamo insieme i nostri piatti equilibrati” che é stato
realizzato nella scuola che mi onoro di dirigere, I'istituto
comprensivo di Edolo, due sono gli aspetti che mi
rendono particolarmente orgogliosa e grata a chi lo ha
realizzato sul campo, e in particolare alla prof.ssa
Stefania Bassi: insegnante stimata e sempre attenta al
coinvolgimento dei suoi studenti, i due aspetti sono

I'utilizzo di una didattica laboratoriale, sempre piu
necessaria per rendere gli apprendimenti significativi e
per favorire la loro trasformazione in competenze per la
vita, e la tematica scelta: I’educazione alimentare del
preadolescente, che & fondamentale per la crescita
equilibrata e completa dei nostri studenti.

Nel nostro curricolo, rivisto alla luce delle Indicazioni
Nazionali, delle Linee guida di Educazione Civica e delle
Indicazioni tecniche dalle Scuole che Promuovono la
Salute, rete alla quale l'istituto di Edolo aderisce, ormai
da anni abbiamo inserito e realizziamo progetti di
educazione alimentare per i nostri studenti di tutte le
classi, e in particolare delle classi seconde della scuola
secondaria di | grado, infatti, in tutti i plessi gli studenti e
le studentesse realizzano progetti laboratoriali rivolti ai
compaghni sulla corretta alimentazione.

Quello che presentiamo con questo testo didattico
illustrato & proprio una delle evoluzioni di questi
progetti, lo facciamo anche con [Pobiettivo di
incoraggiare tutti i docenti della nostra scuola e di altre
scuole ad osare strade nuove di didattica laboratoriale,
come questa, che ha dato esiti molto positivi sia per gli
apprendimenti che nelle relazioni all’interno della
scuola.

Sono testimone diretta delle attivita proposte
durante il secondo quadrimestre 2024-25, per
essere stata invitata piu volte ad assaggiare le
colazioni e i pranzi che gli alunni della classe 2 B
del plesso di Edolo Rocco Serini, insieme alle
collaboratrici  scolastiche e naturalmente
all’insegnante Stefania Bassi, stavano cucinando
durante la realizzazione di questo meraviglioso
progetto, che, non sfuggira ai docenti, ha anche
un importante valore orientativo.

Proprio la professoressa Stefania Bassi ha voluto
insieme a me e al Dsga, dott. Tiziano Marchetti,
I'allestimento di una bella cucina nel plesso della
sede centrale di Edolo, che servisse per
l'accoglienza e lospitalita per il pranzo degli
studenti che si fermano per le diverse proposte
pomeridiane, ma soprattutto per la realizzazione
di progetti laboratoriali; I'insegnante, come
molti docenti illuminati dell’istituto, ne ha intuito
le grandi potenzialita e, da subito, ha iniziato a
coinvolgere gli studenti in diverse attivita, questo
progetto ne é l'esempio pitu compiuto. Il primo
ringraziamento va alle amministrazioni
comunali, in particolare a quella di Edolo, al
sindaco dott. Luca Masneri, per il sostegno in
tutte le iniziative formative e di rinnovo degli
ambienti di apprendimento.

Il mio ringraziamento va, poi, oltre che
all'insegnante che lo ha progettato, anche
agli operatori di ATS Montagna, la
dott.ssa Bellesi Stefania responsabile
Organizzazione delle attivita di
promozione della salute e degli stili di vita
dell'ATS Montagna, e alla nutrizionista
dott.ssa Taboni Francesca, per il sostegno
e la supervisione scientifica. La
collaborazione con il dipartimento di
promozione della salute & per la nostra
scuola, cosi come per le scuole della
Vallecamonica, un’esperienza concreta di
lavoro di rete per I'educazione alla salute
dei nostri alunni, fin dalla piu tenera eta.

A tutti quelli che leggeranno il nostro
opuscolo auguro di realizzare con
coraggio almeno una parte del progetto
illustrato, ne avranno soddisfazione
perché produrranno competenze e
benessere nei loro studenti, che
l'obiettivo piu importante per noi
operatori della scuola!

Il Dirigente scolastico I.C. Edolo

Prof.ssa Giacomina Andreoli



Investire nella salute dei giovani & un atto di responsabilita
collettiva e lungimiranza. Gli stili di vita adottati durante
I'infanzia e I'adolescenza plasmano il benessere futuro,
influenzando non solo la qualita della vita, ma anche la
sostenibilita dei sistemi sanitari. In Lombardia, un esempio
concreto di questo impegno e rappresentato dalla rete delle
"Scuole che Promuovono Salute E’SPS) che coinvolge
attivamente le Scuole e le Aziende di Tutela della Salute (ATS)
er promuovere comportamenti salutari tra gli studenti con
‘obiettivo di creare una cultura della salute che accompagni i
ragazzi nel loro percorso di crescita, fornendo loro strumenti e
contesti per poter fare scelte consapevoli e responsabili.

| sistemi di sorveglianza Okkio alla Salute e HBSC offrono una

anoramica sulle abitudini dei giovani lombardi e italiani. A
ivello regionale, I'indagine Okkio alla Salute 2023 ha rilevato
che il 22,9% dei bambini presenta un eccesso ponderale che
comprende sia sovrappeso che obesita. Solo il 56% dei bambini
fa una colazione adeguata e il 48% mangia almeno 2 porzioni al
giorno tra frutta e verdura; quasi il 44% dei bambini non
mangia mai o quasi mai legumi. Inoltre, si stima che in
Lombardia sia inattivo 1 bambino su 3 e che appena poco piu di
1 bambino su 20 abbia un livello di attivita fisica raccomandato
per la sua eta.

Secondo I'indagine HBSC 2022, emerge che il 17% dei ragazzi
lombardi presenta un eccesso ponderale; quasi un quarto degli
adolescenti dichiara di non fare la colazione e la meta consuma
quotidianamente frutta e verdura. Oltre un terzo dei ragazzi
non assume mai o quasi mai i legumi. Solo I'8% degli
adolescenti pratica attivita fisica quotidianamente come
raccomandato dall’Organizzazione Mondiale della Sanita. | dati
indagati relativi alle abitudini alimentari e allo stile di vita
evidenziano comportamenti a rischio che non favoriscono una
crescita armonica e che possono avere ripercussioni sulla salute
futura dei ragazzi.

Promuovere stili di vita sani tra i giovani
non é solo un investimento nella loro
salute, ma anche nella societa nel suo
complesso. Adolescenti che adottano
comportamenti salutari, come una dieta
equilibrata e un'attivita fisica regolare,
hanno maggiori probabilita di diventare
adulti sani, con minori rischi di sviluppare
malattie croniche come diabete, malattie
cardiovascolari e obesita.

ﬁ conclusione, investire nella promozione

della salute tra i giovani é fondamentale per
costruire una societa piu sana e
sostenibile. Le scuole, il mondo sanitario,
le comunita devono collaborare svolgendo
un ruolo cruciale nell’influenzare
positivamente le abitudini dei ragazzi,
preparandoli a diventare adulti consapevoli

Qresponsabili. j

Dott.ssa Enza Giompapa

Direttore Dipartimento Igiene e
Prevenzione Sanitaria
ATS Montagna




Alimentazione e nutrizione:
«CREIAMO INSIEME | PIATTI»

Anche quest’anno, come sempre faccio da tanti
anni, con le classi seconde della Scuola
Secondaria di primo grado, ho proposto lo
studio e I'approfondimento dell’apparato
digerente e dell’alimentazione ...

... pero ... ora che abbiamo a disposizione di
alunni e insegnanti, proprio vicino all’aula
Stem1, la cucina completamente attrezzata,

... ecco che mi é balzato alla mente l'idea di
realizzare un “compito di realta” con la mia
classe 2B: CREIAMO INSIEME | PIATTI !!!

Avrei tante cose da dire in questa
presentazione, ma le troverete tutte nel
materiale che abbiamo prodotto con tanta
passione e interesse in questi mesi.

Lo scopo di questo lavoro é di mettere al centro
il tema della NUTRIZIONE, in un’ottica di
prevenzione e di stile di alimentazione sano,
secondo alcune linee fondamentali che provo a
sintetizzare:

favorire consumo di frutta e verdur%
stagione e dei legqumi, comprendere

I'importanza delle vitamine e delle fibre
in essi contenuti;

conoscere (per consumare) i tanti
cereali (meglio ancora se integrali)
sotto forma di: frumento (pane e pasta),
riso, mais, orzo, avena, farro, segale,
ecc.

acquisire consapevolezza che una sana
e corretta nutrizione limita il rischio di
molte malattie;

limitare il consumo di grassi e proteine
animali (contenuti in affettati, carne
rossa, burro, ...) a favore di grassi e
proteine di origine vegetale (contenuti
in legumi, olio, ...);

ridurre I'assunzione di bevande gassate
e zuccherate;

conoscere la corretta quantita e
proporzione tra i principi nutritivi
(carboidrati, proteine, grassi), che

ripeteremo moltissime volte nei nostri
appunti. /

I miei studenti da questa esperienza hanno
imparato sul campo ... a stare bene insieme,
ad essere creativi, a gestire situazioni
multiple, a collaborare svolgendo ruoli a
carattere individuale e di gruppo.

Hanno altresi acquisito capacita:

* dilettura delle etichette dei valori
nutrizionali,

* diconfronto dei prezzi degli alimenti,

* diapproccio alla spesa,

* digestione dei dati sul foglio di calcolo e
della costruzione di grafici,

* didocumentazione con appunti e foto
del lavoro svolto in cucina,

* direalizzazione dei cartelloni e di
presentazione del lavoro.

Il mio auspicio e quello di aver contribuito,
anche solo poco, alla consapevolezza
dell’importanza della nutrizione nei miei
studenti e nelle loro famiglie.

Q% Prof.ssa Stefania Bassi
. "s Docente di Matematica e Scienze
ICEDOLO



Alla fine del primo
guadrimestre,

opo aver affrontato lo
studio e le verifiche
relative a:

éPPARATO DIGERENTE
NUTRIZIONE

e la realizzazione della
PIRAMIDE
ALIMENTARE
attraverso cartellonie '
in3D
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Abbiamo iniziato con un

Dall’elaborazione del sondaggio emergono queste
principali considerazioni:



|| primo approccio al Progetto ... &€ stato :

IL CENTRIFUGATO DI FRUTTA E VERDURA (10/02/25)

. non prima di aver verificato eventuali allergie e intolleranze (assaggio in massima liberta)
Gradimento
¥ lay gglo 3,8
(dalabs) ’

Ognuno di noi ha portato @2 (LY
uga ? Si a -o;_-_;

un frutto o una verdura .§

.\*Si centrl

y 10 alunnisu 21
c non avevano

£ assaggiato prima
\ . | un centrifugato




Imparate anche voi a preparare la frutta e la verdura per il

centrifugato, anche con i prodotti del vostro orto, scegliete
tutti i colori possibili ... ~~——

/. e..selamattina...
come tutti ... siete di
fretta ... la sera
preparate lavata,
sbucciata e tagliata |
frutta e la verdura




| dati da noi utilizzati per costruire le
tabelle relative alla calorie sono stati presi

/Ritorno in aula per imparare a predisporre un file tip\o

(fogili\o di calcolo) per i! calcolo d‘eIIe' Kcal dei piatti A nformazton!
CARBOIDAAT) PROTEIE £ GRASSI (che dovr ecsére | ol viemo posse e SVE LIVELLI D
circa a quella ideale): 9031\0“\ R“AL\EROv -‘1\ ASSUNZIONE D]
o o e \:_?ROSsNo 6\0 NGOL\\" RIFERIMENTO DI
CARBOIDRATI 55%- 60/) s(?‘% cOMPLE N oER\SY NUTRIENTI ED
0 0., oR pOS ENERGIA PER LA
PRONELNIE i AL\'“’P a0 PR POPOLAZIONE

n BB\
GRASSI 25%-30%  (o\vP®® ITALIANA
- S WA - In particolare abbiamo utilizzato dati LARN relativi all’eta dei

ragazzi di 11-14 anni M/F (eta studenti della Scuola Secondaria di
Primo Grado):

* Peso e altezza corporea
« FABBISOGNO ENERGETICO GIORNALIERO (calorie)

*  SUDDIVISIONE (in percentuale) DELLE CALORIE NEI 5
d PASTI

e Quantita di FIBRA giornaliera
* Quantita di COLESTEROLO (assunzione da alimenti)




E’ aumentata in noi la consapevolezza dell’importanza %3

dell'apporto di TUTTE LE VITAMINE con il consumo
corretto di FRUTTA E VERDURA (variare il piti possibile |I b’ contenute in tutti i

tipo di frutta e verdura con tutti i COLORI) . ) L vegetali:(FRUTTA,
P R, _"“‘ e : | VEDURA, LEGUMI)
. o B T AN % e svolgono un ruolo
AR - NS W A fondamentale
' : -' : ' == nella
& REGOLAZIONE DEL
B TRANSITO
| INTESTINALE:
= aiutano a
muovere le feci
attraverso il
COLON E
" PREVENGONO LA
STITICHEZZA

LE FIBRE

1l



Gli alimenti che favoriscono un giusto apporto di FIBRA sono:
cereali integrali, crusca, verdura, frutta fresca e secca; la fibra e
una componente essenziale della dieta che svolge un ruolo
fondamentale nel mantenimento della salute intestinale.

o A | \ A
e fibre si trovano in alimenti di origine vegetale (come frutta, B

verdura, cereali integrali, legumi):

.\ -

y:

la fibra rende morbide le feci e velocizza il transito intestinale, le
Q‘ibre svolgono anche un ruolo saziante. 4




Abbiamo altresi percepito I'importanza di una sana alimentazione ricca di

fonte importantissima di

PROTEINE, FIBRE

e altri nutrient;
4

R, & T
Pasta di piselli  pasta di lenticchie é,‘ & 1

«

Pasta di ceci



dei relativi valori nutr|2|onall,
one dei dati dalle etichette
ALLA CREAZIONE DI FILE DATA BASE

INTEGRALE
PENNE RIGATE

| Viaggiatar Goloso®

relativamente al

IsrTf'.

FARINA 0 g
6L
H?Dlglﬁiﬂmu

Siamo quindi passati alla CONOSCENZA DEI per giungere alla costruzione di un foglio di calcolo per
] determinare le calorie e il costo dei singoli piatti ...

Piatto 1- |MEZZE MANICHE INTEGRALI + FRAGOLE | lkcal  Ccostopiatto _ £
VALORI NUTRIZIONALI PER 1 PERSONA
VALORI NUTRIZIOMNALI PER PERSONE N. 4
I -l INSERIRE DATI cosn
Alimento -
24
w _g —_ ] o
= o Q o
| 2 =3 s ] o
g 9 B e 9 o = £ 2
| o s & z © 5| &%
o| 8 S 2 = o 2 | = o o i o 2
£ & g | w| ®? = = =58 O w E B 25
£ 2|l a| E = E = - i 1] S
S| E =ls| = | s = E £ g ©
2| ® sl 5|2 . [ B = @ 2.9
=l 9 z e = % % < g.= 8 L E
5| 8 | E| 2 s B e = g 3
5| a sl&| 8 v | & 8 | = [SIR- 3 o T
Pastaintegrale | v [360 |64 |13 25| 8 | 0 922 | 187 | & 29 o | 1190 260€| 0,94€
Pesce spada Al100) O 19 |44 0 39 0 73 40 0 39 117 22,90 € 2,29€
Gamberetti A | 100
Pomeodorini v | 400
Olic v | 40
Fragole vV | 600 0 0 0 0 0 a
SALE TOT COSTO ALIM
VALORI TOTALI PIATTO -->} 1307 Coséricsgh
71% | 20% | 9% 100%

VALORI OTTIMALI GIORNALIERI ,,>I 55-60%

.""'; e li abbiamo salvati su file,
| utili poi a costruire il costo dei singoli piatti

. abbiamo raccolto capillari informazioni

15% | 25-30% > 25-30

< 300 mg

PREZZO DI VENDITA (AL MERCATO) DI FRUTTA E VERDURA DI STAGIONE

Py s VARIABILITA' PREZZO (da-a ) PREZZO
al Kg MEDIO al kg
BANANA TUTTO L'ANNO 2,00€
ARANCIA DA NOVEMBRE AD APRILE 2,00€ 2,50€ 2,25€
MELA TUTTO L'ANNO 1,00€ 2,00€ 1,50€
PERA TUTTO L'ANNG 2,50€ 3,50€ 3,00€
MIRTILLO DA MAGGIO A SETTEMBRE 10,00 €
FRAGOLA DA MARZO A SETTEMBRE 4,00€ 7,00€ 550€
<L [KIWI DA OTTOBRE A MARZO 3,00€ 4,00€ 3,50€
E PESCA DA GIUGNO A SETTEMBRE 1,80€ 3,00€ 2,40€
E UVA DA AGOSTO A OTTOBRE 2,00€ 3,00€ 2,50€
MELONE DA MAGGIO A OTTOBRE 2,00€ 3,00€ 2,50€
ALBICOCCA DA MAGGIO A SETTEMBRE 2,00€ 3,00€ 2,50€
PRUGNA DA MAGGIO A SETTEMBRE 2,00€ 3,00€ 250€
POMPELMO TUTTO L'ANNO 2,00€ 3,00€ 2,50€




/’ESO (medio) M = 51,7 Kg \

(Indice LARN = 52,7 kg)
PESO (medio) F = 41,2 Kg
(Indice LARN = 52,5 kg)

Misurazione altezza e peso @

;
|
R
 ~
&~
4

. ) 'L:?::.'-"l
]

(effettuata tra di noi ragazzi, con metro e bilancia della scuola)

ALTEZZA (media) M =160,4 m
e successiva elaborazione dati (prima a mano ... faticoso fare Ia ALTEZZA (media) F = 154,7 m

media) e poi con foglio elettronico e calcolo

dell'INDICE DI MASSA CORPOREA (IMC)

[IMC = Peso (kg)/Altezza"? (in m) ]

IMC (medio) per i MASCHI = 20,1
IMC (medio) peri FEMMINE = 17,3

Senza fretta ... ognuno di noi potra chiedere parere al Pediatra
circa il valore IMC ottenuto



... € finalmente abbiamo iniziato a cucinare tenendo sempre presente che: e’

6y’

in ogni piatto devono essere sempre presenti tutti i principi nutritivi:

Carboidrati: pasta, pane, cereali (riso, orzo, mais,...), frutta, verdura
Proteine: carne, pesce, uova, legumi (fagioli, piselli, ceci, lenticchie, ...)
e grassi: burro, olio, frutta secca
VITAMINE, SALI MINERALI E ACQUA

(consumare anche piu tipi di frutta e verdura nello stesso pasto)

nel giusto equilibrio:

CARBOIDRATI (55%-60%)
PROTEINE (15%)
GRASSI (25%-30%)

ma variando il piu possibile gli alimenti
rappresentativi dei principi nutritivi




CARBOIDRATI| 55%-60% PROTEINE|15%  [GRASSI|25%-30%

C.COMPLESS|  C.SEMPLICI P VEGETALI P ANIMALI & ANIMALL G- VPSP 1AL
45%-48% 12%-15% 5% 10% 10% 0




Con questi 4 cartelloni
abbiamo individuato Ia
percentuale dei
principi nutritivi nei
diversi alimenti

PRINCIPALI
ALIMENTI
FONTE DI

| CARBOIDRATI
- COMPLESSI E
SEMPLICH

con relativa
percentuale

di kcal
fornite




: SECCA
PASTA DI LENTICCHIE AL CARNE ROSSAG %

o
NOCI42% .

CARNE BIANCA 93% W

¥
7 S

i et

”% & 2
ETTATI 15 o

PINOLI£647%

| PESCE D’ACQUA DOLCELY, G

' m FORMAGGI FRESCHI 4%
PESCE DACQUA SALATA 7. \ﬁ;
-~ :' 4 u

UOVA 26%

PRINCIPALI
ALIMENTI
FONTE DI

PROTEINE
ANIMALI E
VEGETALI
E
GRASSI
ANIMALI E
VEGETALI

con relativa
percentuale

di kcal
fornite

f

Ol.l DJ SEMI 100 %

EVITARE GRASSI SATURI
[CHE FANND INNALZARE IL
COLESTEROLO TOTALE)
contenuti in

PANCETTA, LARDO, STRUTTO

el butrlare.

(FORMAGGI, LATTE INTERO,
PANNA E BURRO)

« ln o vegetal tapicall come:
ouo ﬂ m.nu E DI COCCO

“‘Mﬂ TRANS O IDOGENAT!
mmm
m&:m
-mm

MMWWEW} Nk ?5 * PiNOU ?? ;

-
LATTE mmnss; &Y,

SUSTAGIONATI
NOCCIOLE 83 x y

C PART. scn 31%
MANDORLE 227

&

FORMAGG|
FRESCHI g co.

Scomero 53,
UOVA 62'/.
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P TUTTI AL
|




IN CINQUE GIORNATE — DI LAVORO INTENSO (19, 21, 24, 25, 26 FEBBRAIO 25: DA2 A4 ORE A

GIORNATA) ABBIAMO REALIZZATO | 14 PIATTI (noi tenevamo aggiornato il cartellone fuori
dalla cucina, man mano realizzavamo i piatti, per poter informare chiunque fosse interessato
.ela cur|05|ta degll alunni delle altre classi & sempre stata notevole):




EIN ATRE DUE GIORIATE ((7 £ 10 MARZO 25) reaizzarione CONFETTURA DI FRAGOLE

COLAZIONE EQUILIBRATA

E abbiamo provato ad assaggiare | VARI
TIPI DI LATTE e diverse BEVANDE di
origine vegetale (che ricordiamo pero:! .
NON SONO LATTE, anche se Realizzazione

impropriamente vengono chiamate ad TORTA DI CAROTE
es. latte di soia, di avena, ecc.) E MANDORLE




Dopo la realizzazione dei piatti abbiamo iniziato a predisporre i relativi CARTELLON'
(uno per ognuno o per una coppla) e a scrivere la rlcetta (neIIe varie fasi) e a farne la

Nell’inserire i valori quantitativi (peso in grammi) degli alimenti, con il contributo
della prof.ssa Bassi, abbiamo aggiustato un po’ le quantita per rendere il piu possib
equilibrati i valori di: CARBOIDRATI 55%-60% , PROTEINE 15%, GRASSI 25%-30%.




—

Ecco i nostri cartelloni

Ognuno di noi ha provveduto a scrivere la ricetta del proprio piatto (ingredienti, dosi e fasi a
realizzazione) e la traduzione in inglese e francese (con la supervisione finale delle prof.sse a
inglese Piloni Eliana e di francese Piazzani Agnese).



«In questo progetto
ho imparato anche
che se a qualcuno,
come a me, non piace
la verdura, si puo
realizzare un
centrifugato
mischiando piu tipi di
frutta e di verdura».

Durante la realizzazione dei
cartelloni

abbiamo anche gestito un
sondaggio per individuare

INDICE DI GRADIMENTO
(DA1A5)

per ciascun piatto

T =
“lerumw . ‘.8 | m - /
R LA TN

scaturito da un voto ponderato CENTRIFUGATO:
(50% attribuito alla Dirigenza e RICCO DI VITAMINE e
50% a noi ragazzi) SALI MINERALI,

sempre il foglio di calcolo (non contiene fibre)

ci ha facilitato il calcolo della
media ponderata

(Lapporto di fibre —
scarsamente supportato dal
centrifugato - dovra
pervenire da altri alimenti ...
vedi per esempio il prossimo
piatto)




Durante la realizzazione dei piatti
a turno venivano annotati tempi e
dosi delle varie ricette.

Poi, nella seconda fase, con
il foglio di calcolo, conil
supporto dell’insegnante,
abbiamo modificato,
(laddove necessario), i
dosaggi degli alimenti per
raggiungere il rapporto
corretto delle percentuali:

carboidrati 55%-60%,
proteine 15%,
grassi 25%-30%

‘HEZZE AW

|, | crammento | ST
L_| DALAS) | 413

- \_ogni 100 g di pasta)/

N

La pasta integrale
fornisce un buon
apporto di fibra (8
grammi di fibra per

(piu del doppia della
pasta normale che
corrisponde a circa 3,5
grammi di fibra per
100 g di pasta).

Se il gusto é troppo
rustico inizialmente
(«tagliare» con 20% di
pasta normale o
mettere spruzzata di
formagagio e un filo
d'olio - MEGLIO A
CRUDO).



665 kcal costo 2,72 €

0 2 765 kcal costo 5,13 €
[ === RAD!MENTO " .
- teias fornisce un buon % -D)OVA

-

e = e

Py AL R0 N1 A
N2 m q >
| ﬂ B, Il pane ai cereali ',‘;,.1:2? <130

apporto di fibra (5,5
grammi di fibra per A
\_0gni 100 g di pane) ) )

(pit del doppio del RSO [0l

pane comune che K FRULLATE, PANE, RSO - ARANCIA
corrisponde a circa 2,7 e

grammi di fibra per R
100 g di pane). f
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E’ importante variare
il tipo di cereali
utilizzato.
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E coste 1,26 €
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uesto platto, \
comprende
numerose verdure e
legumi (la versione
del passato e
gradita a chi non
apprezza la verdura
a pezzettini). E'
possibile (visto il
tempo di
preparazione di un
paio d'ore),
conservarloin
freezer. Bene orzo o
farro (variare la
tipologia di cereali).

Buono anche
'apporto di fibre.

\Piatto vegeta riano//

Gy cmwmmcnsrmewm PaTo 5

Coste 254 €
481 kcal

| | GRADIMENTD |
(DA 1AS) | 3 8 J

INGREDIENTI

* PATATE 130 g

= CAROTA 86 g

« ZUCCA 202 ¢

«CIPOLLE SOFFRITTO 56 ¢
* CASTAGNE 40 2

- . =
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Il pane integrale
fornisce un buon
apporto di fibra (7
grammi di fibra per
ogni 100 g di pane)

TFELTE r T oo Ml 2
PETTO 0“. Basze  INTECRRL2UVA

| [ GRADIMENTD |
:“|'| {DA 1A 5) [411

< costa 3,75 €

774 keal

(pit del doppio del pane
comune che corrisponde
a circa 2,7 grammi di

fibra per 100 g di pane).

Il 20% della farina
utilizzata per I'impasto
della piazza é farina
integrale (10 g di fibra
per ogni 100 g farina)

o P ks et o =
o e 4 e L 8% e P e

“"u

PETE B $OSA" e b wTE BB FT Pt

e T y——

(piu del quintuplo della
farina bianca che
corrisponde a circa 1,8
grammi di fibra per 100 g di
farina bianca).

omiamemente dalla mozzarella.
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< OLIO A CRUDO
E’ IMPORTANTE

|

L’APPORTO DI
PROTEINE,

NON SOLO ANIMALI &
(CARNE, PESCE, UOVA) &

MA ANCHE DI ORIGIN
VEGETALE
(=COLESTEROLO ZERO)

Ecco quindi due ricette
a base di ceci (proteine di

origine vegetale)

(che offrono anche un
buon apporto di fibra)

LA PASTA DI CECI O DI
ALTRI LEGUMI E’
PRESENTE IN
COMMERCIO IN TANT
VARIETA’




tOTOllTTﬁ DI CECI'(OI BRO((OLI EP ATATE Ecco ... verdura mﬁl " ma COM( ‘ﬁ" E ugm
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AL FORIO E PRUGHA T0 10 . :
TGRADIMENM i dal 1000 COIOr’ :H— 'm:ml:l' 3,6 |

(DA 1A 5}

780 kcal

Se i broccoletti
vengono cucinati al
vapore non occorrono
né uova, né pane

gratuggiato per
panatura
RICETTR N
i (e le kcal totali risultano 5 :
e inferiori rispetto a quelle dei il L .
ol = — broccoletti con panatura e ==L = ~
rﬂbﬁm ScoLaRi fritti in padella e il piatto . =1 = @m,,
2B R.S. 2024(25 R e v, - -
S risulta privo di colesterolo). = e 3R S
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si puo utilizzare

anche la parte @ 2
restante a rondelle. %}' r?a
L il
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Asparagi

(tranne I'estremita piu dura)

Vi ricordiamo le molteplici
proprieta degli asparagi: S -
depurative, diuretiche B C R RETE

e antiossidanti - -
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"*'I'ROFI! AL PESTO -

ﬁ%icmae FATATE 4= LAHROU)
609 Kcal

Eosto 2,83 €

Vi ricordiamo le numerose
proprieta del

BASILICO:

nutrizionali, digestive,
antinfiammatorie,

antiossidanti e antibatteriche

Molto apprezzata anche
la presenza dei fagiolini
tagliati corti !!!

v
o 57
r‘.’

[ FAGIOLINI: alimento

ricco di vitamine, sali
minerali, fibre e

antiossidanti P
%‘ In alternativa
alle trofie

proponiamo:
50% penne
integrali (buon
apporto fibra) e
50% penne di



Ci si puo sbizzarrire anche con le colazioni!!

2 ABBIAMO CAPITO CHE

L'IMPORTANTE E’
FARE SEMPRE LA COLAZIONE!!!

(perché dal sondaggio é emerso che piu della meta di noi ragazzi non fa
regolarmente la colazione)

Ricapitoliamo come comporre una colazione bilanciata:

Parte liquida (a scelta: latte, yogurt,
spremuta, di frutta, te, ...)

Parte solida (a scelta: pane, fette biscottate,
cereali, biscotti, torta, ...)

[hx) | COLAZIONE 1 4,5

a5 | COLAZIONE 2 4’4

NNNNNNN

] :
DA 1 A5) I:COWIOHE 3 3’8

“oniay cotaziones | 4.2

(indicazioni presenti in «Educazione alimentare e benessere» ATS Montagna) \ |y roRTa

Frutto (a scelta: frutta fresca, frutta secca, ...) N




XUO' 15 ¢  GuOcay bl | . Oltre ai 14 piatti realizzati da noi - o w ‘,
B P2 RO in cucina, ci é sembrato originale S ou S+ Fon ?EL n
integrare con altri due piatti, o7 PHTIO 6
“ = S _;. £¥< . 2 p ' P

PL

K& R

CON INSALRTA E FRacoe 61 Bosco Casto 1,32 €
523 kcal :

fatti a casa da alcuni nostri_
compagni, che sono tipici di
alcuni luoghi:

Costo 2,76 €

LE PIODE DI MONNO
(realizzate da AMBRA E NICOLE)

Prendare un'aira
pantols & mettere
carne, olio, sale un po’

bentere || cous cows in un di ect pol cpha

Piatto ricco di proteine e (e oo e : gk specece o
& mets cucchiaing i sale & -
grassi di origine animale roiweseeconle

Bagnare fcon
clrca mezze

7
ry
e,
. ..‘-‘.;‘l}l
|

i
Nel mentre metiere
nedla copscoussiena i
£ous cous & farka
TUDCETD BENR per ITE
vt [por o voit
Bagnario, ¢

R Prendere la
COUSCousshra &
mettere

LT T —
X

DESCRIZIONE: s oot N, ey wilbchisrio u e A questa punto,
Bl it el 1= ) ¥ s f Sl ' ctuocere por 20 segiimpecn e
] “ s i cantimetri] ‘Augiiniger tra bicchiers ol werdure ¢ s facaua
2 s 3 e i erun & dimenuita

Sgglungeme ancon

ey
FeEe e s bt i

i e W p Piatto della tradizione magrebina
: > (realizzato da Youssef con [a
collaborazione di Matteo)

HA COUD + PAMPLEMOUSSE
fous cous » onaremunt| . e

Il piatto ha un'alta percentuale di
proteine (carne, ceci, cous cous)
e un basso apporto di grassi

NCOLE Ll
aHGRA HOGSINI
28 Q.S 2024/25
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LA TABELLA DELLE CALORIE E’ RELATIVA ALLA NOSTRA FASCIA DI ETA,
MA LE PERCENTUALI DI RIPARTIZIONE DELLE CALORIE RELATIVAMENTE Al 5 PASTI VA BENE PER TUTTI !!!!

&2

i'. Eta 11-14 anni (Alunni della Scuola Secondaria di Primo Grado)

o RIPARTIZIONE CALORICA GIORNALIERA

DATI LAR N Femmine Femmine |Maschi Kcal | Maschi Ecal| Percentuale Percentuale

LIVELLI DI ASSUNZIONE DI Kcal (daun | Kcal (ad un (da un (ad un circa (da un circa (a un
RIFERIMENTO DI NUTRIENTI massimo di) minimo di) circa| massimo di)

\—/—\ minimo di) | massimo di) | minimo di)
circa circa circa circa 2l

Al giorno (totali) 2.210 2.490 2.440 2.960
Colazione 330 500 360 600 15% 20%
Spuntino/i di meta

P ] / 110 250 120 300 5% 10%
mattina
Pranzo 880 1.000 980 1.200 40%
M da del

bt 110 250 120 300 5% 10%
pomeriggio

Cena 660 750 730 900 30%




25/02/2025 - Sondaggio a meta progetto (per valutare aspetti positivi e/o
criticita) attraverso frasi espresse da noi in liberta (anonime) e

20/3/2025 - Test/sondaggio verso fine lavori

Riportiamo alcune nostre considerazioni:

E’ stato un bel progetto perché ci ha insegnato
a mangiare sano.

Mi é piaciuto un sacco sperimentare
l'esperienza di cucinare.

Ogni prodotto ha dei valori nutrizionali tutti
diversi tra loro, quindi le possibilita sono
infinite.

A me questo progetto e piaciuto molto, sia
perche alcune di quelle cose che abbiamo

cucinato non le avevo mai provate e la
maggior parte mi sono piaciute molto.

Ho imparato ad assaggiare i cibi che non mi
ispiravano molto.

A me piace cucinare e ho scoperto nuove
ricette buonissime.

Ho imparato ad assaggiare tutti i cibi.

E stato molto utile per imparare ad avere un
buon rapporto col cibo.




Il progetto, anche se solo per un paio d’ore
a giornata, ci ha fatto collaborare senza
litigare.

E’ stato divertente cucinare questi piatti e
assaggiarli.

Sono felice che la nostra dirigente e la
professoressa Bassi abbiano preso questa
iniziativa.

Mi piace molto tagliare le verdure e
cucinare in generale.

Mi piace perché ho sperimento piatti
nuovi.

Questo progetto mi piace perché
possiamo assaggiare cose nuove e
impariamo a mangiare sano anche a casa.

E’ bello lavorare con i prof e gli amici.

E’ importante per poter nutrire il nostro
corpo in modo salutare.

E’ stato molto divertente perché abbiamo
cucinato tutti insieme, ci siamo divertiti
stando tutti insieme.
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Con votazione anonima, abbiamo ottenuto questo ordine di gradimento:

@D\ MANGIARE, 4
P COLORATOMES

1° CLSSIFICATA PIVIARTINA



%
SANO PIU 59NO
ANCER 1V SN

IL TUO COKPO NON “‘

ASSUM ALIEATI
y METHBO[I M

NEL FISl(o




MANGIH EENE

i I ) %
TV N AN@H F“@??@ ,;ti’fﬂ,\ e
E &gﬂﬁ%ﬂigaﬁgu}\’?p i :.:i:f“ff RS

| s CE LA AMANGESTAE e
iae da | BN . s HH EELEP (b 'hiJTHP? B TN ENE.AD AR o
N/ o BE Ni !!! | ,m"(,n Cono g P ——

_ES SN T : g

; Al NGIA %ﬂti{vng * &) J‘ } ';.'s_ ;\\ ‘
Omas ) 2 - -

3
dEIL:
I

i

4a

iy ceo cuetm:g'é
«r‘m: Fetae o

o 1
e AH“A i:]; - 3 ‘
? I SN
- -

%lllﬂ) d e

s

‘ﬁ

AniMELA




82
'b

ECCO ALTRE CONSIDERAZIONI
INTERESSANTI EMERSE DA NOI RAGAZZI
SOLLECITATE DALLA PROFE:

Un’alimentazione corretta, riduce il COLESTEROLO e pertanto
PREVIENE le MALATTIE CARDIOVASCOLARI quali: INFARTO DEL
MIOCARDIO (CUORE), ICTUS, IPERTENSIONE (PRESSIONE ALTA)

Importante:

e consumo limitato di SALE, DOLCI, BEVANDE ZUCCHERATE,
INSACCATI (che sono ad alto contenuto di sale),

* dieta ricca di frutta e verdura, legumi, alimenti a basso
consumo di grassi animali

’OBESITA” (accumulo patologico di grasso corporeo) € una
malattia che ha forti conseguenze per lo stato di salute e la
qualita della vita.

Per prevenirla o curarla bisogna innanzitutto ASSUMERE
POCHI ZUCCHERI (presenti nelle BEVANDE ZUCCHERATE,
SUCCHI DI FRUTTA)

Le malattie cardiovascolari sono prevedibili: ci sono fattori
non modificabili (come eta, sesso, familiarita), altri legati a
comportamenti di vita come: fumo, alcool, vita sedentaria,

scorretta alimentazione che possono causare DIABETE,
COLESTEROLO ALTO, OBESITA’, IPERTENSIONE.

l“alimentazione corretta aiuta a mantenere
il giusto livello del colesterolo, della
glicemia e della pressione sanguigna.

’OBESITA” INFANTILE & dovuta a piu fattori generici, ambientali
e comportamentali, in particolare I'industria alimentare
promuove prodotti poco salutari, con un alto contenuto
calorico e a bassa densita nutrizionale come snack, bibite
zuccherate, cibi spazzatura.




E’ stato molto utile sapere cid Che quando cucini devi cercare Che ci sono dei tipi di

?:reatrin?r?;Iraerbebicletaljgtc?g?paonpoer; di inserire nel pasto pil varieta nutrienti molto piu sani
: : i nutrienti come: fibra — grassi : : :
una scorretta alimentazione. di nut © ticome : o d—grass di queII| che siamo

. . - proteine — carboidrati b . :
Nel plattO Cl deve essere Ho imparato a mangiare, assaggiare cose e’ d Ituatl d CUCInare.
tutto: carboid rati, proteine nuove, come verdure insieme ad altri cibi, ."g
e grassi perun paStO che pensavo non fossero molto buoni, invece ‘
com pletO lo sono e fanno anche bene al corpo.

%—|o conosciutfo NUOVi Cibij ) Che mangiare sano porta
HE H™ : soprattutto frutta e verdura . . .

Ora conosco il limite di Cheph.o scoperto che mcii . molti vantaggi nella vita e
calorie che possiamo Do Ty POMOCOr, bisognerebbe mangiare
assumere al giorno. Ho imparato ad assaggiare sempre cosi!

il cibo prima di dire che

non mi piace.

. : . Cucinare in modo
Ho imparato anche che & meglio guardare le
_ _ _ N etichette dei prodotti per sapereigrassie le ordinato, seénza
Prima non sapevo che in un piatto equilibrato  proteine contenute.
servivano le proteine, i carboidrati (e i grassi) e spreco, con molta
le vitamine. Pensavo che bastava mangiare Ho capito che & giusto provare un po’ di tutto e non limitarsi cura e pulizia.

poco, cosa che non é vero che serve per essere 3 mangiare le solite cose. Da quando abbiamo iniziato questo
magro. argomento ho iniziato a mangiare piu cibi sani.

Che non si devono mangiare
sempre le stesse cose.



Voglio anche assaggiare piu Ho conosciuto e
verdure e imparare a assaggiato piatti mai

mangiarne tante al giorno e a
mangiare meno dolci.

Il pesto, ad esempio, puo essere

= realizzato frullando le foglie di basilico e i
ma nglatl pinoli, senza dover utilizzare quello in
scatola.

HO |n|Z|atO d manglare II 9 Si, io penso di mettere in pratica me stessa ovvero che

pesce (non solo la ca rnE) .§ inizio a smettere di mangiare cibi spazzatura e inizio a
e o g mangiare piu frutta, verdura, legumi e altre cose sane
anChe S€ non’ mi place che fanno bene. Smetto di bere bevande zuccherate ...
tanto, perché fa molto e bevo acqua naturale.
bene e contiene mOIte Questo progetto mi ha insegnato molte cose:
mangiare piu sano rispettando le proporzioni di

prOte"‘e- frutta e verdura, i rapporti delle proteine, dei grassi
e dei carboidrati. Questo non lo sto facendo da sola
ma sto cercando di aiutare anche la mia famiglia ed i
miei amici per migliorare questo aspetto.

Questo progetto mi e piaciuto e
dovrebbe essere prodotto in

ggﬁ? Jf’vﬁgggenge; ;“g’ne“tare lo ogni piatto dev’essere ... ho riflettuto molto, cosi

adolescenti. inserita una porzione di  ho iniziato a mangiare
frutta e di verdura. molti piu cibi sani.



@ /ssuviere o8

CIRCA 2 LITRI DI ACQUA AL

GIORNO

2,1 litri

. 1,9 litri

/Adolescenti MASCHI (11-14 anni)

Adolescenti FEMMINE (11-14 anni)

/)

Per ogni eta: )
SVOLGERE ATTIVITA’ FISICA
QUOTIDIANA (SE POSSIBILE)

/ Se si svolge \

intensa attivita fisica
o d’estate:
anche piu di
2 litri di acqua al

\_  giorno!llll

RIDUCI IL CONSUMO DI CARNE PREDILIGENDO LA
CARNE BIANCA RISPETTO A QUELLA ROSSA

AUMENTA LA VARIETA’ DEGLI ALIMENTI DI
ORIGINE VEGETALE

PREFERIRE | CEREALI INTEGRALI E VARIARE IL PIV’
POSSIBILE LE TIPOLOGIE

CONDIMENTI: PREFERIRE OLIO EXTRAVERGINE DI
OLIVA

PREFERIRE LE COTTURE IN UMIDO, AL CARTOCCIO,
AL VAPORE, AL FORNO

LIMITARE IL CONSUMO DI SALE

VARIARE SPESSO LE SCELTE A TAVOLA



FA B B | SO G N O D | G RASS | (SATURI, INSATURI, POLINSATURI, TRANS) -

Sono tutti indispensabili al corretto funzionamento dell’organismo, ma € importante una adeguata ripartizione

T i Favorire invece gli acidi grassi polinsaturi
LIMITARE gli acidi gras SRS DY
perché tendono a far innalzare il livello di 3 2 noci al

colesterolo totale nel sangue .
giorno:

e si trovano nei cibi di origine animale (carni _
e loro derivati), nei formaggi, latte intero, delle membrane cellulari
panna, burro, e nell’'olio di palma e di cocco.

importanti componenti

ottimo apporto
di omega 3

B contenuti nel pesce e frutta secca in guscio
. R (noci, nocciole, mandorle)

LIMITARE acidi ati Gli acidi grassi {fisaturi

tendono a far innalzare il livello di colesterolo sono neutri nei confronti della
totale nel sangue colesterolemia
e si trovano nelle margarine e in alcuni sono contenuti nell’olio di oliva, di

prodotti da forno. mais, girasole, soia, arachide



Ecco a voi
la presentazione
dei nostri
14 (+ 2) PIATTI rispettosi
delle indicazioni della
PIRAMIDE ALIMENTARE -
DIETA MEDITERRANEA

DAL PTG I
D
S RS

'\SNW CONPRCVSME
I EDOU=-SECORONA [

Riassunto caratteristiche piattida 1 - 16

PROTEINE (in |&n-2 VERDURA Principale FRUTTA - o G Kcal Costo Tempao | Gradim. | Fibrs |Colester| Piato
ordine par s DESCR'Z'ONE DEL plATTO fonte di i real | [dala | (g olo (VEGET.
quantita) carboidrati Imin.} 5} Img) | (SI/ND

e PASTA INTEGR.,
piat MEZZE MANICHE INTEGRAL CON RAGU' i SPADA E Pasts
FPESCESPADAE A Pomodorini + |FRAGOLE NO
. GAMBERETTI E FOMODCRINI o integrale 26% |435| 280€) 25 | 43 | 11| 47
GAMBERETTI
i MERLUZZO GRATINATO AL FORNO CON POMODOR S
t: 7 |Pesce-mERWZZO| & |FRESCHI, CARDTE [in altemativa MERLUZZD CON Fomodari ; +|mELA/PERA 25% | 765| 513€| 40 | 4,1 | 20 | 50 | Mo
FOMODORINI AL FORNO) E FANE Al CEREAL Bl
Fiat
e ER T & |FRITTATA CON ZUCCHINE FRULLATI E RIS + PANE Zucchine Paneerisc | +|ARANCIA 26% |o665| 2,72€| 20 | 4,0 | 7 | 409 | nO
Verdura msta
Pzt MINESTRONE O PASSATO DI VERDURA E LEGUMI CON
ORZO, FAGIOU 3 (O fam + | BANANA ez,
e | ORZD O FARRD+ NGOG z0fo farro) 27% |s01| 126€|120 | 3,4 | 17| 0 |ve
Fiat GRANA, ZUCCA, CREMA DI ZUCCA (zucca, patste, carctee cipolle) CON Zucea, (Cromoni dipanee
A K1 NO
o P |castacns CROSTINI + CASTAGNE ARROSTITE caromdpolls. [P casne| T 27% |481| 254€) 40 | 3.8 | 13 | 14
Piat : s Pa one, rucchime, [Pasta dells
6 |mozzarELLA & |PIZZA [con farina 2084 integrale) CON VERDURE i ; ; + | ALBICOCCHE 27% 746 | 2,84€| 45 4.6 12 27 NO
o oda, canciof pirzs i}
piat CARNE BIANCA - FETTE DI PETTO DI POLLO Al FERRI CON INSALATA, PATATE F—
i £ i a T Insaieta gl B 1 21% |774| 3,75€| 10 |41 | 14 | 54 | no
e S PASTA DI CECI {0 PASTA DI ALTRI LEGUMI) 50% E PASTA Di|pasmaradi L
D - V |SEMOLA 505 CON PASSATA DI POMODORG: CAROTEE  |pomade | +|PEsca 24% |sa2| 259¢€| 15| 34| 18| 0 | ve
. FINDCCHIO finacchia SeiTak
Fiat CECI CROCCANTI AL FORNO CON CAROTE E ZUCCHINE
cEcl v Carote & zucchine |Cediemais | +|PRUGNE ez,
o INSAPCRITE D4 AROMI E MAIS BT enemas 26% |472( 213€| 30 | 3,7 | 18| O es
Pt COTOLETTA DI CECI CON BROCCO LETTI [COLORAT )
ceei v Broceoli Patst +|PruUGNE Ves.
e |10 IMPAMNATI E PATATE AL FORNO e g 30% | 780| 2,23€| 50 | 3,8 | 20 | 205 | Ves
: FUSI DI FOLLO LESSI E CAROTE E PATATE LESSATEE PANE
Fetlyy |msipiroun | 4 |INTEGRALE (oppure BIANCOSTATO) DA UTILZZAREPER | carcee reces, P02 | + [manbarana 25% l639| 283€| 75 | 356 | 17| 70 | no
b FARE BRODO PER RISOTTO imegra
pist FORMASGIC- RISOTTO CON GRANA GRATTUGIATO CON PUNTE DI
A i Riz +|mELonE NO
N R P ASPARAG [PREPARARE PRIMA BRODO DI CARNE) fepar) o 28% |652| 2,67€| 25 | 44 | 5 47
Fist SGOMBRI, [HGWA), PATATE LESSATE, MAIS, INSALATA, ]
EZOMERD A Patate
o |13 FANE DI SEGALE In=salzta ateemais | +(MIRTILL 25% |652| 5,10€| 15 | 3,6 | 19 | 76 | no
Piat FORMAGG IO - TROFIE AL PESTO [variante con pamte:l on FAGIOLINI o ks
|12 |erana " |PATATE & CON GRANA GRATTUGIATO Hasihon e g Truhe b bt 27% |603( 2,83€| 45 | 4,6 | 7 | 22 | NO
i 15 FORMAGGID A |PIODE DM MONND + INSALATA INSALATA Patate FRAEIUNE n% 523 132€ o & n NO
P i & T |sevancue = k2
f-JI.I. 16 VERDURE A |COUS COUS CON CARNEL VERDURE VERDURE VARIE Cous tous + | POMPLELMO 15% a7 276 € 120 3 3B NO

Piotti 15 e 16 non realizzati do noi o scuola, mao do olcuni alunni o coso propria.




LEGUMI 3-5 porzioni = #iciintemmmmipss FORMAGGIO 2 p. 2

(proposta per una settimana)

P4 — P8 — P9 — P10 [ o

PESCE 2-4 p.
P1- P2 - P13

CARNE 3 p.

(2 p. carne bianca,

1 p. carne rossa) -
P7- P11A-P11B



PIATTO 1 - MEZZE MANICHE INTEGRALI CON RAGU'
DI SPADA E GAMBERETTI E POMODORINI + FRAGOLE

DESCRIZIONE FASI PIATTO 1:

1. Lavare i pomodorini
. Tagliare i pomodorini
. Tagliare il pesce spada e i gamberetti
a dadini
4. Metterli in padella con un po’ di olio
5. Far cuocere i gamberetti e il pesce
spada per 2/3 minuti
6. Aggiungere i pomodorini e far
cuocere ancora per 2 minuti
7. Far bollire la pasta per 12 minuti
8. Scolare la pasta
. Unire la pasta al sugo
10.Aggiungere un po’ di olio a crudo
11.Impiattamento con fragole e pane

w N

|

Non ag |ungere formaggio gratuggiato
perche e proteine sono gia presenti nel pesce

Gradimento
(dalab)




PIATTO 2 - MERLUZZO FRESCO AL FORNO
CON POMODORINI E PANE INTEGRALE + CAROTE + MELA

Gradimento 4
!

i., (dalabs)

DESCRIZIONE:

FASI PIATTO 2:
1 - LAVARE | POMODORINI
2 - TAGLIARE | POMODORINI

3 - TAGLIARE IL MERLUZZO
4 - ASCIUGARE IL MERLUZZO

5 - PREPARAZIONE VERSIONE B
GRATINATO

6 - INFORNARE MERLUZZOAEB CON ) /‘” g ai h -
PANE GRATUGGIATO ol k2

7 - TOGLIERE DAL FORNO DOPO 20
MINUTI DAL FORNO A 220°

8 - IMPIATTAMENTO MERLUZZO B
9 - IMPIATTAMENTO MERLUZZO A



PIATTO 3 - FRITTATA CON ZUCCHINE FRULLATE
E RISO + PANE + ARANCIA

Gradimento 4
(dalabl)

. Sbattere uova con un pizzico
di sale

. Far cuocere il riso ( anche riso »
avanzato il giorno prima)

. Grattugiare due zucchine

. Saltare in padella due
zucchine

. Frullare le zucchine

. Unire uova, frullato di
zucchine e riso

. Frittata in padella

. Girare frittata

. Con carta assorbente far
assorbire olio

10. Impiattare con pane e arancia.




PIATTO 4 - MINESTRONE (O PASSATO) DI [aiss | 3:4
VERDURA E LEGUMI + NOCI + ORZO + BANANA &

K

DESCRIZIONE
FASI:

1. Tagliare la verdura

2. Lavare la verdura

3. Mettere in pentola con
acqua abbondante e far
bollire per circa 1h e 30 min

4, Nel frattempo far cuocere
I'orzo per 30 minuti

£ 5. Se volete ottenere una
passata, frullare il
minestrone

6. Impiattare con noci e
banana




PIATTO 5 - CREMA DI ZUCCA (ZUCCA, PATATE, CAROTE &%
E CIPOLLE) CON CROSTINI + KIWI \

DESCRIZIONE FASI PIATTO 5

1. Verdure necessarie (zucca,
patate, carote, cipolla).

Sbucciare le verdure
Soffritto di cipolla

Verdure in padella con acqua o
brodo vegetale e far bollire 30
minuti circa

Tagliare pane a cubetti
Aggiungere olio

Mettere pane tagliato a cubetti
per qualche minuto a forno alto

Frullare le verdure nella padella

Aggiungere pepe nero e noce
moscata

i Impiattame_nt_o con crema di
zucca, crostini e grana.

Castagne arrostite: prima raccolta nel bosc
e poi cotte sulla padella apposita:

Gradimento
(dalabs) 318




PIATTO 6 - PIZZA (FARINA BIANCA + 20% FARINA INTEGRALE) CON VERDURE
(ZU

[ o
Vet

1° CLASSIFICATO _
EX-EQUO CON PIATTO 14 Gradimento 4 6
’

(dalabs)

INGREDIENTI E RICETTA PIATTO 6

PIZZA CON LE VERDURE

1. Fare sciogliere il lievito di birra in acqua tiepida.

2. In una ciotola mettere la farina bianca e la farina
integrale, versare il lievito di birra e mescolare,
versare I'acqua nell’impasto, unire I'olio d’oliva e il
sale. Mescolare bene I'impasto.

3. Ricoprirlo con la pellicola e metterlo in frigorifero 16
ore per farlo lievitare.

4. Stendere l'impasto con il mattarello, aggiungere la
passata di pomodoro e metterla in forno per 5 minuti.

5. Nel frattempo lavare e tagliare i peperoni e le
zucchine (grigliarli) e sgocciolare i carciofi.

6. Infornare dapprima solo con passata a 220°/230° per
10/12 minuti;

7. Togliere la pizza dal forno a meta cottura e poi
aggiungere la mozzarella e le verdure (quattro
quadranti: zucchine, peperoni, carciofi e 'ultimo
lasciarlo con solo la mozzarella).

8. Togliere la pizza dal forno dopo un’altra decina di
minuti e aggiungere la rucola nel pezzo con solo
mozzarella.



PIATTO 7 - FETTE DI PETTO DI POLLO Al FERRI CON INSALATA,

PATATE LESSATE E PANE

NTEGRALE + UVA

INGREDIENTI

DESCRIZIONE FASI
PIATTO 7:

1. Prendere il petto di pollo

2. Scaldare la padella
(piastra)

3. Aggiungere un po' di olio
4. Cuocere ai ferri

5. Impiattare con pane,
insalata e uva

Gradimento
(dalabs)




PIATTO 8 - PASTA DI CECI (50%) E PASTA DI SEMOLA
MODORINI + OLIO + PESCA  [F7=re) 3,4

(dalabs)

PASTA DI CECI (50%) E PASTA DI
SEMOLA (50%) CON PASSATA DI
POMODORO + CAROTE E FINOCCHI
CRUDI + PESCA

1. Lavare le carote e il finocchio

2. Tagliare le carote e il finocchio

3. Mettere la pasta di ceci al 50% e la
pasta di semola al 50%

4. Far bollire la pasta per 12 minuti

5. Far cuocere la passata di pomodoro
per 5 minuti

6. Scolare la pasta

7. Unire la pasta al sugo

8. A piacere aggiungere un filo d’olio
crudo

9. Impiattamento dei fusilli con carote e

rochio tagliati + pesca J




PIATTO 9 -CECI CROCCANTI AL FORNO CON
CAROTE E ZUCCHINE E MAIS + PRUGNA  [sracimento] 5

(dalab5)

DESCRIZIONE FASIPIATTO 9:

1 - Lavare le zucchine e le
carote e tagliarle a cubetti
2 - Impanare zucchine e
carote con pane
grattuggiato e un filo d’olio
3 - Lavare i ceci, asciugare i
ceci, togliere le pellicine dai
ceci

4 - Aggiungere a piacere la
paprika piccante per
insaporire e un filo d’olio

5 - Infornare prima le
verdure per 10-12 minuti a
180°

6 - Poi aggiungere i ceci per
altri 10-12 minuti




PIATTO 10 - COTOLETTA DI CECI CON BROCCOLETTI
(COLORATI) IMPANATI E PATATE AL FORNO + PRUGNA

Gradimento
(dalabs) 31'8

Preparazione
| COTOLETTA DI
CECI 2>

PRENDERE | BROCCOLI
COLORATI E LAVARLI,
METTERLI IN UNA
PADELLA PER BOLLIRLI
(O CUOCERLI AL
VAPORE). PER
OTTENERE UN PIATTO
GUSTOSO IMPANIAMO
1BROCCOLI CON UOVO

Preparazione

BROCCOLETTI >
(al vapore

< n it E PANGRATTATO E POI
0 impanati e fritti in 11 CUDCIANO IN
padella) PADELLA.

2. 1 CECI IN SCATOLA VENGONO LAVATI, PULITI
DELLE PELLICINE, ASCIUGATI, FRULLATI CON
AGGIUNTA DI OLIO E SALE, AGGIUNTA FARINA DI
CECI E FARINA DI RISO E SPEZIE. DOPO AVER
OTTENUTO UN IMPASTO CONSISTENTE VENGONO
FORMATE LE COTOLETTE, CHE POI VENGONO
IMMERSE NELLA PASTELLA (FARINA, ACQUA E
SALE) E POI PASSATE NEL PANGRATTATO.

3. PRENDERE LE PATATE SBUCCIARLE, TAGLIARLE E METTERLE IN UNA TEGLIA CHE VERRA' POl MESSA NEL FORNO. CUOCERLE IN PADELLA CON OLIO O AL FORNO.

Preparazione
PATATE AL FORNO =2



PIATTO 11 - FUSI DI POLLO LESSI E CAROTE LESSATE E PANE INTEGRALE (BRODO
DA UTILIZZARE PER FARE RISOTTO) + MANDARANCI

PROCEDIMENTO PER FARE FUSI DI POLLO CON CAROTE LESSATE

LAVARE IL POLLO =X )
LAVARE LE VERDURE — g, ' =
PELARE E PULIRE LE VERDURE

TAGLIARE LA VERDURA

BOLLIRE TUTTO INSIEME (un'ora circa)

IM PIATTARE CON PANE E MANDARANCIO
MANGIARE

CHICKEN DRUMSTICKS WITH BOILED CARROTS %

Gradimento
(dalabj)

Sl P B

WASH THE CHICKEN

WASH THE VEGETABLES

PEEL AND CLEAN THE VEGETABLES
CUT THE VEGETABLES

BOIL ALL TOGHETHER (1 hour)
PLATE WITH BREAD AND MANDARIN
EAT

PILONS DE POULET AUX CAROTTES BOUILLIES

TEOBLTEN g Mg

LAVER LE POULET

LAVER LES LEGUMES

EPLUCHERET NETTOYER LESLEGUMES
COUPER DES LEGUM ES

FAIRE BOUILLIR LE TOUT ENSEM BLE

SERVIR AVEC DU PAIN ET DES CLEMENTINES
MAMNGER

pHL e i N B



PIATTO 12 - RISOTTO CON PUNTE DI ASPARAGI E GRANA GRATTUGGIATO
(PREPARARE PRIMA BRODO DI CARNE E VERDURE) ELONE

cradimentol 4 4 | INGREDIENTI E RICETTA

(dalas) RISOTTO CON ASPARAGI E GRANA
GRATTUGGIATO

1. Preparazione del brodo di carne e
verdure il giorno prima;

2. lavare gli asparagi;

3. Tagliare gli asparagi (dividere puntee :
rondelle parte restante); '

4. Far soffriggere olio e cipolla e poi
aggiungere al riso;

\ 5. Far cuocere riso per 18 minuti;
6. A meta cottura aggiungere brodo;

7. A meta cottura aggiungere gli
asparagi al riso;

8. Aggiungere lo zafferano (a scelta);
9. Aggiungere grana;

10. Impiattare con l'aggiunta di melone.




PIATTO 13 -FILETTO DI SGOMBRO FRESCO, MAIS,
INSALATA E PATATE LESSATE + PANE DI SEGALE +
MIRTILLI [ e

Gradimento




PIATTO 14 -TROFIE AL PESTO CON FAGIOLINI, PATATE
E GRANA GRATTUGIATO + LAMPONI

N W 1° CLASSIFICATO
e EX-EQUO CON PIATTO 14

e T ‘ ,

|| RICETTA PER 4 PERSONE _

i Gradimento
BASILICO IN FOGLIE 130 g @a1as) | 46

N PARMIGIANO REGGIANO

GRATTUGGIATO 80 8 Trapiantate o seminate del BASILICO nel vostro orto e
| PINOLI40g producete il PESTO DURANTE 'ESTATE ... conservare in
freezer per consumarlo lungo tutto I'inverno (st contenuto).

SALE

OLIO EXTRAVERGINE D ot
OLIVA40 g

#/| TROFIE400¢g
" | PATATE 160 g
FAGIOLINI 240 g




PIATTO 15 — PIODE DI MONNO + FRAGOLINE DI BOSCO

N

FASI: DESCRIZIONE:

1.Lavare e sbucciare le patate

2. Grattugiare le patate e metterle in una
ciotola con la farina

3.Mescolare il tutto con le mani fino ad
ottenere una palla liscia e omogenea

metterie in una pentola piena d’acqua calda
. per circa 20 minuti

" iungi grana e burro a piacere

" 7.Impiattale con insalata e fragoline di bosco =



PIATTO 16 — COUS COUS + POMPELMO

FASI
DESCRIZIONI

1.Mettere il cous cous in una ciotola grande e
mettere un cucchiaio di olio d'oliva e meta
cucchiaino di sale e mischiare bene con le mani.

3.prendere la couscoussiera e mettere
dell’acqua nella parte inferiore

4_prendere un‘altra pentola e mettere
carne, olio, sale un po’ di ceci poi cipolla
tagliata a pezzettini e tutte le varie spezie e
far cuocere

5.dopo aver cotto parzialmente
aggiungere pomodori tagliati e la passata

di pomodoro altri ceci e due ramoscelli di
coriandolo

6.aggiungere tre bicchieri di acqua

7.Quando & tutto cotto aggiungere le verdure e se I'acqua &
diminuita aggiungerne ancora

8.Nel mentre mettere nella couscoussiera il cous cous e farlo
cuocere bene per tre volte

9.Quindi impiattare seguendo lo schema della foto

S

INGREDIENTI: 500 g di cous cous; 200 g di ceci bagnati; pomodori; prezzemolo e
coriandolo; due zucchine; due carote; un pezzo di zucca; 500 g di carne di manzo;
una passata di pomodoro; un cucchiaio di zenzero; olio extravergine d’oliva



| COLAZIONE 1 [Gradimento] COLAZIONE 2 EeintE

- e (dal1la5)

-
-"-'r,

Preparazione

TORTA DI CAROTE

Gradimento

" ||Gradimento

(dalas) TA | (@a1as) N N Gradimento
o = lud (dala5)




Preparazione

CONFETTURA DI
FRAGOLE

Con conservanti naturali:

ZUCCHERO E LIMONE '

; iR B _ |Gradimento Imparate anche voi a fare la MARMELLATA con la
4 9 frutta, magari quella del vostro giardino o orto
« | [dalab) ! )

B
_ ALIMENTO PIU' GRADITO IN ASSOLUTO —_
; TRA QUELLI DA NOI REALIZZATI

Procedimento

1) Lavare e tagliare la frutta

2) Pesare la frutta

3) Pesare lo zucchero pari al
55% del peso della frutta

4) Mettere in una pentola la frutta e lo
zucchero e un limone

5) Durante la bollitura mescolare

_ 6) Prendere il passaverdura e versare a
poco a poco la confettura

B 7) Rimettere a bollire tutto fino a che
: arrivi alla consistenza desiderata

8) Versare la confettura dentro i vasetti e
tapparli bene

9) Mettere i vasetti a bollire per 25 minuti



Piatto 10 Piatto 14
ﬁCCO ALCUNI DEI PIATTI CUCINATI DA NOI A CASA ... . Cotolette di ceci con zucchine, Trofie al pesto fresco con fagiolini,
(unico) compito delle vacanze di Pasqua assegnato dalla prof.ssa Bassi: carote, patate al forno e mais patate e grana grattugiato

Realizza in famiglia uno a piacere dei 14 piatti creati a scuola (sono ammesse anche varianti ...
purché motivate) e documentalo fotograficamente in tutte le sue fasi.

Per realizzare questi piatti a casa (anche in due o tre) abbiamo consolidato amicizie e create delle

nuove tra di noi! S N o '

Come potete vedere: alcuni piatti risultano equilibrati e completi, altri un po” meno, altri ancora
sono cargntllﬁll verdura, un po’ troppo ricchi di grassi e proteine animali ... ma comunque ... stiamo §
imparando !!! /

Novita: SARMALE — Piatto 12 Piatto3 ©

Piatto 8 ) ! .
PASTA DI CECI (50%) Piatto rumeno s — N & = RISOTTO CON PUNTE DI FRITTATA CON ZUCCHINE, RISO, PANE,
E PASTADI By M g R S S ASPARAGI E GRANA ARANCIA

SEMOLA (50%) CON Z ‘ = GRATTUGGIATO

POMODORINI

""‘ "" 1

Nicole, Chiara e Sveva

Piatto 14
Trofie al pesto fresco con fagiolini, patate e
grana grattugiato, lamponi

Fusilli bucati con patate,
fagiolini, burro e formaggio

Lasagne
di Ambra

=
[=2¢
| 27,

Luciano

TORTA SALATA CON ZUCCHINE Piatto 2
E INSALATA MISTA MERLUZZO GRATINATO

ALFORNO
CON POMODORINI

Variante Piatto 14
Trofie al pesto con broccoli e
torta di cioccolato e pere

" W Luganeghetta
. conpuré+
J | frutta mista

<
S
S
Y
o
S

Deisy e Mia




CONSIGLI PRATICI DA RICORDARE RELATIVI A:

PRANZO E CENA

In ogni piatto completo (2 pasti al giorno: pranzo e cena) ed equilibrato devono essere presenti i 6 PRINCIPI NUTRITIVI:
CARBOIDRATI, PROTEINE, GRASSI, VITAMINE, SALI MINERALI E ACQUA
LE DOS| PRESENTI IN TABELLA SONC INDICATIVE Il

PER OGNI PIATTO COMPLETO ED EQUILIBRATO DEVONO ESSERE PRESENTI GLI ELEMENTI DI TUTTE LE 5 COLONNE
Importante: VARIATE MOLTO LE COMBINAZIONI !!!

Formaggio (50 g se stagionato, 100 g se

fresco)

1-2 volte a settimana (ma
conteggiare anche ...
formaggio grattuggiato nella
pasta ... o la mozzarella
della pizza)

JCERCATE DI PIANIFICARE | 14 PASTI (7 PRANZI E 7 CENE) IN MODO|

CHE RISULTINO RISPETTATE LE PORZION| SETTIMANALI

CONSIGLIATE RISPETTQ ALL PROTEINE

Principali fonti di:| i e Principali fonti di:
' CARBOIDRAT Principali fonti di: PROTEINE GRASSI FRUTTA VERDURA | ACQUA
50-100 g (a (100-150 g a porzione) {Condimento Porzione 150 g| Porzione 100- |2 LITRI DI
porzione) sia a alimenti colonna (pranzo e | 200g (pranzo | ACQUA
pranzo che cena proteine elo verdura cena) e cena) AL
di 5-15 g) sia pranzo GIORNO
che cena
oLo DI FRUTTA |VERDURA
Pane comune Pesce (fresco, surgelato, in scatola) 3-4 volte a settimana OLIVA EXTRA-| FRESCA |CRUDA O
VERGINE COTTA
. ] Privilegiare OLIO | Preferibilmente | Preferibilmente
Carne bianca 2-3 volte a seftimana EXTRAVERGINE | distagione | distagione
Er—reaae i . DI OLIVA rispetto a
Pane di segale  |Carnerossa 1-2 volte a settimana qualsiasi altro
I Legumi (fagioli, piselli, lenticchie, ceci, condimento, meglio
Paneai cereali  |...)o pasta di legumi (pasta di piselli, di 3-5 volte a settimana D
: lceci, di lenticchie, ...)
|Pasta di semola |Uova (1-2 uova) 1-2 volte a settimana

2 LITRI AL GIORNO DISTRIBUITI LUNGO LA GIORNATA (g
quindi bere acqua anche durante i due pasti principali)

CONSIGLI PRATICI DA RICORDARE RELATIVI A:

COLAZIONE SANA ED EQUILIBRATA

PER OGNI COLAZIONE EQUILIBRATA DEVONO ESSERE PRESENTI GLI ELEMENTI
DI TUTTE LE 3 COLONNE

Importante: VARIATE MOLTO LE COMBINAZIONI !!!

FRUTTO
Frutta fresca

Frutta secca

Pane
Fette biscottate

Cereali
Biscotti

Torta

PARTE LIQUIDA| PARTE SOLIDA

Latte
Yogurt
Spremuta d'arancia

Te
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Istituto comprensivo di

EDOLO

%f ﬁCWW 06;742’/

Grazie per 'attenzione ...

e scusateci per eventuali errori o imprecisioni che ci possono essere sfuggiti



