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Cuciniamo insieme le verdure
creando piatti completi e sani

Sulla scia del lavoro fatto lo scorso
a.s. con la classe 2B (vedi sito
ICEDOLO AREA DIDATTICA), anche
quest’anno il desiderio di vivere in
cucina un’esperienza autentica con
la classe 2A, & stato irresistibile,
anche se si e rivelato, molto
impegnativo!

Mentre 'obiettivo dello scorso
anno era stato quello di costruire
piatti rigorosamente equilibrati
rispetto a: proteine, carboidrati e
grassi (vedi calcoli elaborati con
estrema precisione con foglio di
calcolo), quest’anno il progetto si e
concentrato su due versanti piu
ampi ed ha coinvolto anche altre
classi e alcuni alunni speciali.

Il primo obiettivo e stato quello
di creare piatti equilibrati ma
con un’attenzione mirata a
favorire I'assaggio e il
gradimento delle verdure
contenute in tutti i nostri piatti!

Con un po’ di fantasia ...
abbiamo nascosto le verdure
nei singoli piatti (tritandole,
frullandole, ...) e creato cosi
gustosissimi piatti completi dal
punto di vista nutrizionale!

| risultati sono stati molto
soddisfacenti: quasi tutti gli
alunni hanno assaggiato i piatti
da loro stessi cucinati.

Il gradimento medio
complessivo degli oltre

20 piatti & stato dell’82%.

Il secondo obiettivo (intrecciato con il primo) e stato quello di informarsi
(grazie anche al materiale fornito da ATS) e contribuire attivamente alla

LOTTA ALLO SPRECO ALIMENTARE E ALLA PROMOZIONE DI STILI DI VITA

SANI attraverso varie azioni:

- conteggio dello spreco familiare/casalingo di ogni alunno/famiglia e
successiva elaborazione dei dati ottenuti, confrontandoli con i dati
europei e nazionali,

- uscite presso alcune mense dell’'ICEDOLO (Primaria e Infanzia), per
osservare e valutare lo spreco alimentare,

- partecipazione al concorso indetto da ATS per quanto riguarda la
lotta allo spreco alimentare,

- creazione di piatti di riciclo,

- realizzazione di cartelloni e murales che invitano ad avvalersi di stili
di vita sani e comportamenti anti-spreco.

L'auspicio mio e quello dei miei alunni e di offrire spunti di riflessione
riguardanti alcune tematiche dell'alimentazione e della nutrizione.

Prof.ssa Stefania Bassi
Docente di Matematica e Scienze
ICEDOLO




Verso la fine del primo quadrimestre, dopo aver studiato sul libro di testo e approfondito I'alimentazione attraverso alcune delle nostre realizzazioni: @

piramide alimentare, piatti equilibrati, quadri, murales ... abbiamo iniziato il progetto che ci ha proposto la prof.ssa Bassi: CUCINARE INSIEME TANTI ‘b"
PIATTI COMPLETI, con un occhio di riguardo alle verdure. OBIETTIVO: CUCINARE, ASSAGGIARE E APPREZZARE LE VERDURE NEI PIATTI. s

LA RUOTA DELLE STAGIONI
CON LAFRUTTAE LA
VERDURA DI STAGIONE




MISSION DEL PROGETTO: ASSAGGIARE LE VERDURE! &%

e

ABBIAMO CREATO TANTISSIMI PIATTI

(OLTRE UNA VENTINA), TUTTI

CONTENENTI RIGOROSAMENTE
VERDURA.
’s\
... EPER OGNUNO, DOPO L’ASSAGGIO,
ABBIAMO FATTO UNA VALUTAZIONE — |
). "¢ 4

ABBIAMO RISCONTRATO RISULTATI
MOLTO ALTI!!! MEDIA DI
APPREZZAMENTO DEI PIATTI: 82%
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COSA SI INTENDE PER PIATTO SANO ED EQUILIBRATO?
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IN CUCINA POTETE USARE TANTA FANTASIA, SENZA DIMENTICARE ... LAPPORTO DI TUTTI

| PRINCIPI NUTRITIVI: CARBOIDRATI, PROTEINE, , VITAMINE
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ILOTTA ALLO SPRECO ALIMENTARE: CREIAMO PIATTI COMPLETI CON ALIMENTI POTENZIALMENTE OGGETTO DI SCARTO K

6y’
X GRADIMENTO EDOLO
[ DA QUESTI ALIMENTI ... ] FUS! DI POLLOE Mercoledi 26 novembre 2025  PIATTI DI RICICLO: 3,7 A i i

CAROTE BOLLITE FETTINE DI

RISO INTEGRALE PATATE O PURE’ (REPARAZONEPER  TONNO Al FERRI BROCCOLI

GAMBERETTI

CROCCHETTE DI PATATE E
ZUCCHINE, SPINACI E PANE

[ABBIAMO OTTENUTO QUESTI PIATTI COMPLETI ... ]

FORMAGGIO FUSO ALLA TONNO IMPANATO, BROCCOLETTI
PIASTRA, INSALATA, GRATINATI ZUCCHINE, PANE
POMODORINI, PANE

REco ZERO

CROCCHETTE DI RISO,
SPINACI E CAROTE,
INSALATA E PANE

\df GAMBERETTI AVVOLTI
NEL crEUDo, INSALATA

* | STRACCETTI Dl POLLO
~ IMPANATI, CAR

CROCCHETTE DI PATATE, E
POMQDOR NE

})i s

* Siccome avevamo l'intenzione di iscrivercial =
concorso «Lotta allo spreco alimentare», abbiamo
iniziato da subito a creare «piatti di riciclo».




In attesa del Natale e in attesa di iniziare il progetto «Alimentazione sana e completa e lotta allo spreco» che
inizieremo a gennaio ... abbiamo cucinato dei piatti competi con[verdure e Iegumi] Lunedi 22 dicembre 2025 Con ritagli di formaggio

e pasta sfoglia utilizzate
GRADIMENTO COMPLESSIVO per i piatti qui a sinistra
PIATTI «IN ATTESA DEL NATALE»: 4,4 ; . :

STELLINE DI NATALtE

2 Ingrediev\t(:
Alb ta sfogli 6y’ i
WY Sl EDOLD Sida

con pesto e grana
grattugiato e
pennellata di uovo
sbattuto

I
ALRERO
hgredient:
. PATATE
*LEGUMI (Mt-lou)
'VERDURE(un.ovc € wcm)
s FORMAGGIO

e PANC GIATTUGG\A
+SALE € Pepe

im P'nanamnTo con |
Pomodorint

Y, GRISSINI D) PasTa
mesnRSelEX SFOGLIA CON PESTO

ALBERO DI CROCCHETTE CON
PATATE, LEGUMI E VERDURE

* PROCEDIMENTO

» INGREDIENTI:
1- Bollire 4/5 patate per 30

Patate it
Carote 2- cuocere al vapore le . i : ] 4 . q . e
carote per 30 minuti (circa) - & ' R ; : p ; »%@-ﬁ
Zucca poi schiacciarle T L e S ) leateetRiden
P ; 3 - cuocere la zucca vapore P (& . ) 3 o . ] My 2R
Fagioli frullati per 30 minuti, poi - : ; ; b : ‘ | %5 ;ﬁ@m
Pane grattugiato schiacciarla 4 2 : : i WV i O e
4 - frullare i fagioli ' v < L s HE . RTIIR
Sale e pepe 5- aggiungere formaggio e 2 ] 5, S RS
Olio d’oliva pane grattugiato

6- infine aggiungere sale,
pepe e olio



Istituto comprensivo di

EDOLO
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IL PANE E LA FOCACCIA INTEGRALE _ureazzacereions 88 cwowavos2

]

.\ R BT
600 g farina bianca, 400 g Lavorazione Lievitazione per tutta Lavorazione dei panini
farina integrale, olio la notte (14-16 ore)
extravergine di oliva, latte,

sale, lievito di birra PANINI
COTTURA IN FORNO

INGREDIENTI:

FOCACCIA
+ Farina bianca (60%)
I NTEG RAL' * Farinaintegrale (40%) |NTEGRALE
+ Lievito di birra
* Un plzzico di sale CON POMODORINI
* 2 cucchiai d’olio extravergine d’oliva
* Acqua, latte

1) Preparare I'impasto con _ L

lievito di birra, acqua, latte, e 2) Coprire con pellicola f—gf:\)l::::t:impz ;: ;:t:x:':s: con
farina bianca e farina inte- trasparente, mettere in frigo a bl pei e
grale, sale, fino a quando far lievitare per 12 ore st rta da
P'impasto & morbido

dcopie it pies lasda B s 5) Si mette il tutto in forno a
lievitare per altre 2 ore a 6) Si aggiungono il rosmarino

2 220°-240° irca 15-20
temperatura ambiente e il sale grosso tritato min ué DELCRCE




PANCAKE CON CAROTE  crapivenTO: 3,8 §%  FROLLINICON ured 22 deere 202

Tstitusa comprens'va di
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CAROTE, UOVA, FARINA, ZUCCHERO, LIEVITO, LATTE

T
K

AL
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Procedimento -
Stampini
METTERE NEL BARATTOLO LE 2 UOVA, LO ZUCCHERO, IL LIEVITO, IL > = rea I | Zzati d a f‘
LATTE E LA FARINA, MESCOLARE TUTTO E VERSARE IN UNA ¥ 1’“‘ 30 d_drﬂﬂl.”‘l
CIoTOLA W : Paolo con #:‘dmo a «dcdv patate
METTERE LE ZUCCHINE GRATTUGGIATE A CUOCERE A VAPORE POI . - . ? & mandorle Lritate

NN

i
i

g,‘u

; : o ) ~ Nschoamo di lieyito
AGGIUNGERE ALL'IMPASTO JGR _ -
VERSARNE POCO ALLA VOLTA NELLA PADELLA ASPETTARE UN l e = —— < INFORVARE A 130° PER 20-25 MINUT)
ATTIMO E GIRATELI POI METTETELI IN UN PIATTO : : : g

4 (’
#

150 g di burro

% 2 tuorli d'uovo

100 g di mandorle tritate
'{@ 1 cucchiaino di lievito

SZ TR B



PIATTO 1 BURGER DI PATATE[LEGUMIE VERDURE] ~ §3  GRADIMENTO:3S  |\GREDIENTI:

PIATTO COMPLETO E VEGETARIANO (€0l Lunedi22 dicembre 2025 Patate
2 l s — v.?:*-"f‘ 3 _ PROCEDIMENTO
! " . | - NFN - 1- Pelare e bollire 4/5 bene : Zucca
| b RS patate per 0minati e | o200 | (Fagioli frullati
poi schiacciarle, Eon cervare Piselli frullati
2- cuocere al vapore le. in freezer Pane grattugiato
coote per 035 mnie | gacone | Sale e pepe
3 - cuocere la zucca Olio d’oliva
vapore per 10-15 minuti Fﬁ g DO, 2 g v o s TR S

e poi schiacciarla,

4 - frullare i piselli e i
fagioli (precedentemente ;‘.‘-‘
messi in ammollo in acqua f
per 12 ore e poi cotti per
30-45 minuti),

5- mettere il tutto in una
terrina ed amalgamare,
6- aggiungere pane
grattugiato,

7- infine aggiungere sale,
pepe e olio,

8- cuocere in una padella
in olio extravergine di

..h

y

oliva per 7-8 minuti o al | _
forno per circa 20-25 0" -
minuti. it PRI N il i A



PIATTO 2 ERITTATA CON [\/ERDURE E LEGUMI ] Lunedi 22 dicembre 2025

GRADIMENTO: 3,4

Ottimo pranzo per noi studenti
dell’ICEDOLO che ci fermiamo a
scuola a fare il pomeriggio
sportivo o musicale:

PIATTO COMPLETO DI
CARBOIDRATI (PANE
INTEGRALE), PROTEINE
ANIMALI (UO VA), PROTEINE
VEGETALI (FAGIOLI E
PISELLI), VERDURA (SPINACI
E/O CAR /

POTETE INVENTARE
& i » PANINI CON FRITTATA CON ALTRE FRITTATE
" PANINI CON FRITTATA CON UOVA, SPINAC, UOVA, SPINACI, CREMA DI VARINGO LE VERTURE
CREMA DI FAGIOLI E DI PISELLI FAGIOLIE DI CAROTE o

FRITTATA DI
SPINACI / CAROTE

Ingredienti:
» Spinaci/carote
- Sale
* uova
« Fagioli e piselli frullati




PIATTO 3A

FUSILLI DI PASTA INTEGRALE CON RAGU’ DI(\VERDUREJE DI CARNE PIATTO COMPLETO s;??

GRADIMENTO 4, 2 -

PR

INGREDIENTI:

PROCEDIMENTO:
Abbiamo lavato e pelato:
zucchine, carote, sedano e

Zucchine cipolla. Poi le abbiamo tritate

Sedano con il tritacarne.

Cipolle Nella padella abbiamo messo

Carote urf po’ di olio extravergine di
oliva e messo le verdure a

Zucca soffriggere, dapprima le

Passata cipolle e poi abbiamo aggiunto

di pomodoro
Ragu di carne

il resto delle verdure, la carne
e la passata di pomodoro.
Abbiamo lasciate cuocere per
circa 2 ore.

Venerdi 9 gennaio 2026 EDOLO




PIATTO 3B  Yenerd

GRADIMENTO: 3,8 9 gennaio 2026

PENNETTE DI PASTA INTEGRALE &2
CON RAGU’ VEGETALE((VERDURE E LEGUMI)| &
PIATTO COMPLETO E VEGETARIANO

INGREDIENTI:
sedano,
carote,

zucca,
zucchine,
cipolla,
fagioli,

piselli,
passata

di pomodoro,
olio d’oliva
extravergine.

Mettere in ammollo in acqua legumi
secchi per almeno 12 ore

. |PROCEDIMENTO:

Lavare e pelare le verdure e tagliarle in piccoli pezzi

L« [che poi si tritano nel tritacarne.

 |Una volta tritate mettere un filo d’olio in una padella e
aggiungere le verdure e i legumi e poi la passata di
pomodoro.

Lasciar cuocere per un paio d’ore a fuoco lento.
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PIATTO 4 Mercoledi SPAGHETTI INTEGRALI ALLA
t4gennaio 2026  CARBONARA» CON VERDURE

A e S : &

_EDOLO

NS DS

‘ PROCEDIMENTO:

INGREDIENTI: Lavare e tagliare a dadini le zucchine.

Spaghetti integrali Mettere le zucchine in una padella con un filo d’olio e
far rosolare 7-8 minuti.

(500 g per 6 persone) Sbattere 4 tuorli e 1 uovo intero.

Uova Buttare la pasta in acqua bollente e salata.

Zucchine Mettere un mestolo di acqua di cottura nella terrina

. . delle uova, assieme al formaggio grattugiato, sbattere

Grana (o pecorino) grattugiato bene.

Olio d’oliva extravergine Dopo il tempo di cottura indicato, scolare gli spaghetti,

Pepe metterli nella padella delle zucchine e versare anche le
uova.

Sale Mescolare bene e servire nel piatto.




G N OCCH | Mercoledi 4 febbraio 2026 GRADIMENTO: 4

GNOCCHI DI PATATE, LEGUMI,
VERDURA CONDIMENTO PASSATA
DI POMODORO - PIATTO
COMPLETO VEGETARIANO

GNOCCHI DI PATATE, VERDURA,
CONDIMENTO PASSATA DI
POMODORO CON TONNOIN
SCATOLA - PIATTO COMPLETO

JFRULLATO S
D SPINACT
= FAGINL 14

eI SR,
G e,

ULLATD ©§

. KRS
Gnocchi PISELL( € ch ?,"."[0]391

RICETTA1 hi di patat i ; “‘v"; 5% ] A

(gnocchidi patate | RICETTA2 (gnocchi RICETTA3 (gnocchi di . PE s SR
e verdure) di patate e verdure) patate verdura e legumi 3 F i
Ingredienti: Ingredienti: 1 N : (: (:
> Patate(rbodra) + Patate (sarboidrat) ‘.”g’pzdl‘:l’;“('whmdr & & U E._t " D
> Uovo (proteine) + Uova (proteine) « Uova (eie) P !
S ;anna((::rdhmd)rm) + Carote (serdure) 5 Spi"acg (v:r";m) i E {
» Zuccalverdura + Ppiselli (pratsi heti ey
g ;. B ; fotlom) PtSELL) ‘-

TRt nemd gty | Rarormisery,
DLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA

\ Procedimento:

o Zucca, spinaci e carote: bisogna farli cuocerla a vapore, poi frullarli.
o Piselli, fagioli: cuocerli (o prendere quelli gia cotti) e frullarli

o
{ﬂo Patate: bollirle per circa 30 minuti e poi schiacciarle con lo schia

v ———




BURGER DI CECI E VERDURE  PIATTO6 g ot O

GRADIMENTO: 4,2 Mercoledi 10 febbraio 2026 g iy
-~
5\"1\

=
R a0 By

i Burcen

e

| Cé\ & verpura

,_ E (ortura 1IN FoRNO

* SCIACQUARE E SCOLARE | CECI (gia cotti) E TOGLIERE LA
PELLICINA;

* LAVARE, SPELARE E TAGLIARE LE CAROTE E FARLE BOLLIRE
PER 25 MINUTI;

* BOLLIRE GLI SPINACI PER QUALCHE MINUTO;

* LAVARE E TAGLIARE A DADINI LE ZUCCHINE E CUOCERLE IN
PADELLA CON UN FILO D'OLIO D’OLIVA

* FRULLARE ILTUTTO E AGGIUNGERE TRE UOVA INTERE E IL
PANGRATTATO E FORMARE DELLE PALLINE {SCHIACCIATE)
CON L'IMPASTO OTTENUTO.

MODALITA” COTTURA:

* IN PADELLA CON UN FILO D’OLIO 7-8 MINUTI
* IN FORNO A 220° PER 20 MINUTI

a2
8y’
co0t0

A =



PROPOSTE PER UNA BUONA COLAZIONE GRADIMENTO: 4,8 Martedi 17 febbraio 2026

Per una sana e completa colazione devono essere presenti tutte e tre le componenti (almeno un alimento pereigscuna delle tre parti)

= LK
[ 1 - PARTE LIQUIDA } [2 - PARTE SOLIDA} ez T\ [3 - FRUTTA ] P

FRUTTAFRESCA  FRUTTA SECCA

FETTE INTEGRALI CON MARMELLATA\

SPREMUTA DI ARANCIA - A NOCI
«  YOGURTALLAFRUTTA o NOCCIOLE
LATTE VACCINO(/2$$\\% V/\O CEREALI — CORN FLAKES ARANCIA, MANDARINO MANDORLE
«LATTE» DI SOIA \

UOVA SODE
K« I_ATT E » D I AV E N A PANE INTEGRALE E Al CEREALI CON CREMA ALLE NOCCIOLE

\BISCOTTI ALLA CREMA DI CIOCCOLATO

FATTI DA NOI

COLAZIONE




PIATTO7  MUFFINS CON VERDURE

Martedi 3 marzo 2026

GRADIMENTO: 3,6

2

Verdurine da mettere in

superficie

MUFFINS SALATI
- e CON VERDURE

« 80ml Olio semi girasole
- 125g Yogurt PROCEDIMENTO:
Prendere una bacinella, rompere le 3 uova

15g Lievito e aggiungere le verdure frullate, il lievito, la farina, i due
30g Formaggio grattugiato cucchiai di fecola di patate e il sale. Mischiare
250g Farina 00 tutto. Versare limpasto negli stampini, aggiungere le

. sale verdure cotte in friggitrice ad aria e il

formaggio grattugiato. Cuocere in forno a 180°C per
* 2 cucchiai Fecola di patate 35 min.

Verdure frullate




2
6y’

BURGER DI CARNE (carne rossa e/o bianca) e VERDURE

EDOLO
VERDURE: CAROTE, ZUCCA, ZUCCHINE, SPINACI, UOVA, PANE GRATTUGGIATO E SALE

PIATTO 8A g — oy v

Martedi 3 marzo 2026
GRADIMENTO: 4,2

BURGER DI CARNE E/O DI PESCE

03/03/26
CON VERDURE

Ingredienti: zucchine,
zucca, carote, spinaci,
formaggio grattugiato, pane
grattugiato e uova e sale.
Far cuocere in padella con un filo d’olio

o in forno a 180° o nella friggitrice ad

\

o
2 A
%
[ n
it : !
Procedimento: fare cuocere al NIy
aria per 20 minuti circa. vapore o nella friggitrice ad aria le A §
verdure e poi frullarle. Mettere BU R()E R Dl ] ;
v tutto in una ciotola, aggiungere e
Formare delle palline, s Impastare.

coprirle di pan grattato /
e schiacciarle

R ¥
- Aggiungere il pesce o la carne tritata.

4 CARME A
(<

VERDURE &

br ol
A A



03/03/26

BURGER DI PESCE (gamberetti, tonno, spada), VERDURE  sureeroicanneeionivesce  ingredients scchine,

CON VERDURE zucca, carote, spinaci,

formaggio grattugiato, pane

PESCE: TRITARE A CRUDO gamberetti, tonno, spada a scelta grattugiato c uova e sale.

. - N\
VERDURE: CAROTE, ZUCCA, ZUCCHINE, SPINACI, UOVA, PANE GRATTUGGIATO E SALE it a 18 onclaFpgiricasd. . Prossimentae asssure
aria per 20 minuti circa. vapore o nella friggitrice ad aria le

verdure e poi frullarle. Mettere
tutto in una ciotola, aggiungere e

4

PIATTO 8B

Formare delle palline, ,// impastare.
coprirle di pan grattato /
Martedi S f R e schiacciarle " Aggiungere il pesce o la carne tritata.
3 marzo 2026 _ A o ; - - . . )

&8
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a2
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EDOLO

SR crag ST A




PIATTO9 PIATTO KM ZERO - FRITTATA CON CICORIE SELVATICHE DI LUCA E DANIEL

Lunedi
9 marzo 2026

GRADIMENTO: 3,9

L e i a FRITTATA CON CYORIE SELvemene
PIATIO CON VERDURE A ¥m 26RO FRULATE £ GRANA GRATIUGHAR)
RIE SELUATICHE
FRITTATA CON C¥O : ¢
£ GRANA Gﬁmm—mﬂ: i < (a:.;.m..-,-rs""““‘

Ceace + PANE
a0 ARIA)

E 4
ol

Bl R cow MOCBINVEREORE 7 Kom 2isg
i ' e 4= . FRITT4TA COMN CKORIE SeuamicHE
e QooRIE %2 L5 ,

: FRULATE £ cRANA G-RMTUGGlA"b '
.54 SELVATICHE FRUWLATE. 2% e . :
e GRANA GRATUGGIATD : ' T co
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Variante: RISO CON

RAGU’ DI PESCE E VERDURE PIATTO 10A PIATTO 10B RAGU DI PESCE E

GRADIMENTO: 4,5 GRADIMENTO 4,5 VERDURE

INGREDIENTI:
Verdure: sedano, carote, zucchine,
cipolle, pelati

Pesce: spada, tonno, gamberetti.

Martedi
10 marzo 2026

Martedi
10 marzo 2026

PROCEDIMENTO

Lavare, pelare, tritare col
tritacarne verdura e pesce.
Soffriggere verdure e pesce
con olio, poi aggiungere
pelati, lasciar cuocere per
quasi due ore.

CALAMARATA CON
RAGU’ DI PESCE E
VERDURE




PROCEDIMENTO:

TORTA SALATA CON VERDURE E LEGUMI PIATTO 11 cuocere e suitar e verdure cariofisurgetati e

Martedi ;pil?aci) e i legumi (piselli) e far bollire una manciata
. Vé . . . . . . 1 riso.

INGREDIENTI: Pasta brisée, uova, piselli, carciofi, spinaci. 10 marz0 2026 , , o

GRADIMENTO: 3 4 In una fo‘ndma sbgtterg le uova, aggiungere pIZZICO.dI

i sale, aggiungere riso gia bollito e le verdure/legumi.

Stendere la pasta brisée su una teglia da forno e
bucherellare la pasta con una forchetta e cuocere per
7-8 minuti in forno a 180°, poi aggiungere contenuto
fondina (in tre colori diversi o mescolare tutto
insieme), proseguire la cottura in forno per altri 7-8
minuti.



[\ GRADIMENTO: 4,9
52
Eﬁfﬁiﬁ Mercoledi

10 marzo 2026

INGREDIENTI ragu d| pesce besaamella pasta per
le lasagne, burro, formaggio grattugiato.
PROCEDIMENTO: mettere 2 o 3 noci di burro,
stendere uno strato di ragl, mettere la pasta,
poi di nuovo il ragu e la besciamella. Ripetere
fino a riempire la teglia e aggiungere un po’ di
formaggio grattugiato.

MODALITA’ DI COTTURA: mettere in forno a
200° per 20 minuti

CON RAGU DI
PESCE E VERDURE




PIZZA INTEGRALE INTEGRALE CON PIATTO 13
PASSATA DI POMODORO E VERDURE GRADIMENTO: 4,6
ARAGI ) Martedi 31 marzo 2026

(ZUCCHINE, PEPERONI, ASP.

A

L

REDIENTI:

ING
. Lievito di birra
Acqua PREPARAZIONE:
Sale +  Impastare
Olio extra vergine di oliva +  Lasciar lievitare I'impasto in frigo per 12 ore
Farina bianca 60% +  Stendere I'impasto su teglia da forno ...

Farina integrale 40%



FOCACCINE INTEGRALI CON VERDURE
NELL'IMPASTO (ZUCCHINE, ZUCCA,
SPINACI, PASSATA DI POMODORO)

CON FORMAGGIO KM ZERO E CONTORNO
DI VERDURE CRUDE A PEZZETTINI

[\§
PIATTO 14 6y
GRADIMENTO: 4,3 Lo
Martedi 31 marzo 2026

PREPARAZIONE VERDURE CRUDE
(PULIZIA, LAVAGGIO E TAGLIO)

INGREDIENTI:
lievito di birra, acqua, olio
extravergine di oliva, farina
integrale 40%, farina bianca
60%, verdura (spinaci,
zucchine, carote) cotta al
vapore e frullata, farina 00.



PIATTO15A, B, C,D  TAGLIATELLE FATTE IN CASA DI VARI COLORI (lavorazione pasta)

Mercoledi 1 aprile 2026 s% : . con CON UCCA
CLASSICHE o SON ERBETTE " 2 .




Contornl con verdure per tutte le varieta di tagliatelle  Mercoledi1 aprite 2026

Istituta comprena’vo di

_EDOLO

Contorno 2: POMODORINI, Contorno 4: PESTO DI FAGIOLINI

ASPARAGI E SALMONE N

Contoo 3: POMODORINI

Contorno 5: PESTO DI ZUCCHINE




TAGLIATELLE FATTE IN CASA CON UOVA E SENZA UOVA PIATTO 15 AB,.C,D

GLI ABBINAMENTI DEI CONDIMENTI SONO PROPOSTI IN MODO DI RENDERE OGNI PIATTO COMPLETO  Mercoledi 1 aprile 2026 GRADIMENTO: 4,6

GLI ABBINAMENTI DEI CONDIMENTI SONO FATTI
IN MODO DI RENDERE OGNI PIATTO COMPLETO
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FANTASIE DI PIATTI ... COMPLETI ... RICCHI DI VERDURE ~ PATIO 16 ABCDERGH —oq

GRADIMENTO: 3,4 Ll
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LAVORO ASSEGNATO DALLA PROF.SSA PER IL 13 APRILE e tacchino impanato + mela
SN NEGE TSI it ata con zucchine 3T,

RISO BIANCO CON POLLO SPEZIATO RISO FREDDO
GNOCCHI ALLE ORTICHE __BPOLLO EAVERDUREN
CON RAGU' DI CARNE et e

[4

Riso con zucchine
uova e slinzega+ mirtilli

FRITTATA CON ZUCCHINE ed ERBA

SPIEDINI DI MAZZANCOLLE AL FORNO
CIPOLLINA
- e

E SPIEDINI DI ZUCCHINE

RISOTTO ASPARAGI E SPECK

(v

COUS COUS CON VERDURA
E PETTO DI POLLO

PASTA ZUCCHINE,

CARBONARA @ PANCETTA E SALAME
.r

CON
ZUCCHINE

FRITTATA
.. ] CON ASPARAG] Uova sode con insalata

RISOTTO CON ZUCCHINE | asagne. caici' 3 e ¥ 1N mista, pomodori e

E GAMBERETTI e patate e insalata ¢ A - v, . pane tostato

S

Spaghetti di riso con
verdure e gamberetti

Jf

Lasagne con ragu
di carne e verdure

SCALOPPINE,
PATE E INSALATA

iy v
FARFALLE ALL'UOVO CON RAGU N
DI CARNE, VERDURE E FUNGHI




PASTA PASTICCI
LONDIMENIS)

PASTA PASTICCINTA CON, Vensee
(AR OiATOR INTE GRa SASNERRTEE

CONDIMENTO: CAROTE Zouwwe Dm0 ap
£ GANBEAE?

% PASTA

S CPENNE INre sy

PIATTO 18 FRITTATA CON ZUCCHINE SALTATE IN PADELLA E PANE INTEGRALE
GRADIMENTO: 3,8 Lunedi 27 aprile 2026

5

FRITTATA CON
% IZUCCHINE SATATE
\ {IN PADELA € PANE
GRALE

1 amgyes SDme oL
CORTE I AT bty

CONDINENTO: CARDTE Zuceine scoawsl
19aLs & poue LUnEDT 23)&

woneor #/4




PIATTO 19
Clas

WA GRATIWGGWATO

W P N L
KGNOCCHI CON Uovo
BCONDIMEMTI

;F"EETU DI BAsiLicO
l‘-:FAGIDLI..-al A PEED)

;_(.RAMA GRATTLGGIATD

; =m  GRADIMENTO: 4,9

GNOCCHI

CONDIMENTI:
LERoCCOLET

NaC)

[GRAMA GRATWUGGIATD

" GRADIMENTO: 4,4

CCHI SENZA
ONDIMENT! :
ASSATA o POMODORO

Condimento veloce!!!

PIATTO 20

BRUSCHETTE CON POMODORINI E
GAMBERETTI/TONNO

GRADIMENTO: 4,9

CON_PQMODOR)
» PERZETIINI
\

S BESS e
7 AL R ARSI 2
(BRUSCHETTE CON_ fQMODORIN
TAGLIATY , PEZZETTIN|
COMDMENT)
oLIQ b'OLIVA
TONNO




PIATTO 21 ~ BOCCONCINI DI PESCE IMPANATO E COTTO AL FORNO E VERDURE GRATINATE

Classe 2B Martedi 28 aprile 2026 GRADIMENTO: 4,8

PESCE: TONNO, SPADA, SOGLIOLE VERDURA: CAROTE, ZUCCHINE, BROCCOLO E PATATE

N
8

P =

e

m»AE‘Esé% £
OTTO :
FORNO ‘
ONTORNO : [

IF)VERDURE GRATINAL
£ cAroTE :

IBOCCONCIN| o PrSax

IMPANATO ¢ COTTO
| FORNO
ONTORNO :

[ERDURE GRATINATE

j ij’?{&“&&é GRATINATE

(0]
QOHANS Q”



PIATTO 22 PASTADISEMOLA (O INTEGRALE) + PASTA DI LEGUMI
+ VERDURA + OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA

éSX,ﬁf\EE' FILPPO Lunedi 3 mag_g;i 2026 GRADIMENTO MEDIO : 3,8

SIS RR NS
o/l ot
& SEDANIN) DI LENTICCHIE RoSSe  (emind

MACCARONCELLD  (~RAGNANESE (v i

. : i

N i L

Piatto vegetariano: le proteine sono rappresentate B8l CON GRANA GRATTUCIATO

dalla pasta di legumi (PISELLI,ﬁCECI, LENTICCHIE ROSSE: : GRADIMENTO: 4,2
. : GRAD”\/IENTm l_gFusu:.'lM,mremu oI sl <;,‘1 T

\ MEZZA PENNA RIGATA (1 mN) ;

E
MERZE PENNE I PISELL verDY (6 mn)

(L CON PONODORIN! E GRAMA CRATIwW
YA E owo EXTRA VERGINE

IR E PESTO cON GRANA (RATTO
CIAT,
EQuo pjociva E XTRA VE;HIE

—

g



[« LOTTA ALLO SPRECO ALII\/IENTARE»J

1 - INVITO ALLA COMMISSIONE MENSN
SIAMO VENUTI A CONOSCENZA CHE PER ;
OGNI MENSA SCOLASTICA ESISTE UNA
COMMISSIONE COSTITUITA DA: SINDACI,

REco ZERO

Noi di 2A, per partecipare PRESIDI, GENITORI, INSEGNANTI,

al concorso «Lotta allo NUTRIZIONISTE DELLATS.

speco alimentare», per A VOI CHE AVETE UN RUOLO MOLTO

poterfare delle proposte IMPORTANTE PER MONITORARE, VALUTARE

costruttive e concrete, E MIGLIORARE LA QUALITA' E IL

abbiamo fatto delle uscite GRADIMENTO DE| PASTI, CHIEDIAMO DI

presso alcune mense del IMPEGNARVI PER RENDERE PIU’

nostro Istituto. Abbiamo: APPETITOSI | PIATTI SERVITI NELLE MENSE,
SOPRATTUTTO QUELLI CONTENENTI LE

MONITORATO | RIFIUTI @URE /

INDIVIDUANDO | CIBI '

MENO GRADITI,

OSSERVATO E 2 - PROPOSTA - FRUTTA : ABBIAMO VISTO MOLTI

INTERVISTATO | RAGAZZI SPRECHI DI FRUTTA A FINE PASTO (SPESSO NON

MENTRE MANGIAVANG, VIENE NEPPURE RITIRATA). SAREBBE IMPORTANTE
AVERE LA POSSIBILITA’ DI MANGIARE LA FRUTTA

ASSAGGIATO | PIATTI . A META’ MATTINA O NEL POMERIGGIO.

p
3 - CONSIGLIO: S| MANGIA MEGLIO NELLE MENSE CON LA PRESENZA DELLA CUCINAE

DEL CUOCO. IN QUESTA MODALITA’ IL CIBO E’ SEMPRE CALDO E IL CUOCO SI ACCORGE

SUBITO SE IL CIBO NON VIENE APPREZZATO E VIENE SPRECATO .
-




_«LOTTA ALLO SPRECO ALIMENTARE» S
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@) PARTE ALTA

(s-2 grad)

imen'rare

«UOVA

« FORMAGGI0

- AFFETTATI 0 SAUMI
« YOUGURT

Q)PARTE HEDWA
(45 gradi)
+ SALSE
+ SOGH!
*VERDURE coTe
* PASTA

F conomid F fico-Socali

Aé/
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CPRECO
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555, 8

? gmmms
73,4 g AL GIORN
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AW 01
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* FRUTTA e VERDURE: €4 it

® CEREALL: 347 milion

e LQTTE. e DERNHTI 143 wilion:
= RADIC| E YUBERI: 275 o
2CARNE : 74 ywom
B SEH| OLEDB: 50 Huon 4
8 PESCE 2D ooy (D

O PROCAPITE A SETTMANA D EGLI

CRIARA, LUCA ,EMMA 2"A AS. 256

Noi di 2A abbiamo calcolato lo
spreco medio a persona di una
settimana relativo ai componenti
delle nostre famiglie... E’ risultato
notevolmente al di sotto della
media italiana: circa 1 decimo:
60,61 g a SETTIMANA a PERSONA

2
S
_EDOLO

(« LOTTA ALLO SPRECO ALII\/IENTARE»J

1.461 LITRI E’ IL VALORE DELLIMPRONTA
IDRICA MEDIA GIORNALIERA

RELATIVA A NOI ALUNNI DI 2A

L4 PIRAMDE  ALITEMTARE &
SECOBO LUTRONTA (B CA

Litri q ; »
000 e P Podare @ Koo un L. dei principal aliner :
S ] 15500 G
- & e Ghesm
o - ¢ S T BI n%&
RUOTY 700 g T D olensl
FRUTTA ;055/ b
E VERDURA > L )
DI STAGIONE 4000 = o i
' 9053 0 o ) P
&) THPRONTA DRICA DeGll 4
LITRI DI ACQUA 'PER UN KG O
LEGENDa UN LITRO - D| ALIMENTO

(s g

. 500
5A AS. 2526 memnimms g
|noemI E }mﬁﬁaf £ rooarTl A KM ZERD

4000 2000 300 400 5 EDCo 45000




SONDAGGIO SPRECO ALIMENTARE FAMILIARE
IN 2A (DICEMBRE 2025) DK,

_ «LOTTA ALLO SPRECO ALIMENTARE|

Tipologia di alimenti oggetto di spreco:
Pasta/gnocchi/friso (54%), carne fpesce/affettato [21%),

frutta/verdura/zuppa diverdura (11%), pizza/ piadina (5%), pane (3%),

yogurt (3%), uova (3%)

Vedi dettaglio:

Alimento

n. volte sprechi
tipo di alimento

% spreco per tipo di
alimento

s |5 28 P,
gE =5 | E@g s 3
2 = o F U s s .
a9 s u E < w E IMPORTANTE. Lo spreco domestico
w =
= § E g ns o G E procapite dei componentii nuclei

- —

E .. E o g x5 g o familiari degli alunnni classe 2A risulta
-2 | 22 2<2 | g2 essere 1 VENTESIMO DI QUELLO DELLA
=Z a o S v 5 a2 E
S8 | £3 w23 S MEDIA EUROPEA
22 | 8% 3= Z= W
¥z | SZ| k3 |E25%
T = Z o F 4o =25

1 5 136 27,2

2 3 0 0 LE FAMIGLIE DELLA CLASSE 2A SONO

3 4 165 41,25 VIRTUOSISSIME I

4 4 190 47,5

5 & 0 0

6 4 75 18,75 _

- 3 240 80 1 da'_l:n,i‘! emerso da un sondaggio effettuato dai ragazzi

della 24: in collaborazione con i propri familiari HANNG

8 4 81 20,25 PESATO TUTTI GLI SCARTI ALIMENTARI PRODOTT! IN CASA

g 4 i} 0 PER L'INTERA SETTIMANA [RICAVATA LA MEDIA

10 a 966 241’5 PROCAPITE) E INFINE E' STATA FATTA LA MEDIA TRA LE

FAMIGLIE E MOLTIPLICATO IL DATO PER 52 SETTIMANE

11 4 360 a0 s

12 4 337 84,25

13 3 214 71,33

14 4 506 126,5

MEDIA 60,61 g a settimana

MEDIA PROCAPITE 3,15 kg SPRECO COMPONENTI FAMIGLIE ALUNNI 24
SPRECO ALIMENTARE
DOMESTICO ANNUO | 68,00 Kg | [sprecoue 2025)

Pasta 15 39%
Pizza/piadina 2 5%
Zuppa di verdure 2 5%
Riso 2 5%
Carne 5 13%
Pesce 1 3%
Uova 1 3%
Gnocchi 2 5%
Affettato 2 5%
Frutta 1 3%
Verdura 1 3%
Yogurt 1 3%
Minestra/pass. verd. 2 5%
Pane 1 3%

100%




[« LOTTA ALLO SPRECO ALIM ENTARE»J

'Ol APPUCA A PRODOM
HOLTO DEPERIBIL:

CIBl FRESCH

(CARNE, PESCE, LATICINY

Y SPRECO AL émmp

(W10 b SHRED AUMTENTAE

la datail P‘MO F.Ao

in sicure®,
avere perso guslo,

CON LA SUPERVISIONE DELLE
PROF.SSE RAGAZZONI E MARNIGA




OPUSCOLO PRESENTATO

AL BANDO DI CONCORSO

PARTE 1

REco ZERO

... NASCONDO LE VERDURE IN
GUSTOSI PIATTI ... E | MIEI RAGAZZI
REZZANO MOLTISSIM!

MENSA

e AR

BUONISSIMI QUESTI PIATTI:
CHI LO DIREBBE CHE STIAMO
IANGIANDO LE VERDURE?

HDE  ALTNTATE 2
Mr&a ]E‘R £

Prodeme sn tao  Lb do prncipah ahesrls

Abbiamao imparato
I'importanza di

=

UNO STILE ALIMENTARE
SOSTENIBILE,

cioe attento ed
informato sul CONSUMO
IDRICO necessario per
produrre gli alimenti

e che predilige LA
FRUTTA E LA VERDURA
DI STAGIONE

=

ABBIAMO REALIZZATO ALCUNI CARTELLONI
(LAVORI DI GRUPPO) PER SENSIBILIZZARE E INCENTIVARE
LA RIDUZIONE DEGLI SCARTI ALIMENTARI E

LA DIFFUSIONE DI STILI DI VITA SANI

= PRI, « Yirhiee:
iy

Bl 555
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Imc are

ALIMENTARE e

=33 tonnellate de
11200 wihardi d

emassmm i
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Acli Provinciali
di Brescia ApPs
—

@ Eecugero v
ccedenze 27
Ceni //\
% Utilizzabili

pN Solidatmente é

. —1

ATERNATIVA

VALLE CAMONICA AMBIENTE

BANDO DI CONCORSO

concorso che si trova di seguito.

Sistoma Socio Sanatio

Py resione
Lombardia

ATS Montagna

SPRECO: un REBUS da risolvere
Progetto per promuovere la lotta allo spreco alimentare

La partecipazione al concorso € gratuita e richiede di realizzare i lavori seguendo il regolamento del

Comunits Montona
di Valle Camonica

-tu

LLA NOSTRA SCUOLA

VERDURA 2 PORZIONI AL GIORNO

FORMAGE
NFETTATE V.
SALUMI SV,
G oot
YOGURT

PARTE MELRA (4°-57)
SUGH

SNLSE

AFFETTATI APERTH
SALUMI APERTY
VERDURE COTTE
PASTA COTTA
[CARNI COTTE

VAR AVANT COTT

PRHTE BASSA (0°-7)
CARNE CRUDA
PESCE [:I.!.Im

=

\:.*.[! y

CASSETTI (7-107)
FRUTTA FRESCA
VERDURA FRESCA

“"CONCORSO —SPRECO: UN REBUS DA RISOLVERE INSIEME"

Secondaria di Primo grado di Edolo A.S.2025-26

Prof.ssa G

-

- 50‘}0\-5‘.‘,1& s ’

—— E-PGO“\ \ ‘w. "
c,a\- gV EDOLO

Classe 2A - Prof.ssa Stefania Bassi

E SCOPRIAMO INSIEME QUANTO SONO BUONE |

{ RIDUCIAMO LO SPRECO DI VERDURE IN MENSA

COME? CREANDO PIATTI COMPLETI, SALUTARI E SOSTENIBILI

| GRANDI DICONO CHE LE VERDURE FANNO BENE,
A 10 NON RIESCO PROPRIO A MANGIARLE.

QUESTE VERDURE SONO
FREDDE! NON M|

PIACCIONO!

MENSA

PURTROPPO DOBBIAMO
BUTTARE TUTTE
LE VERDURE]

PER APPREZZARE
LE VERDURE
E RIDURNE LO SPRECO!

GUARDATE UN PO’




OPUSCOLO
PRESENTATO
AL BANDO DI
CONCORSO

PARTE 2

.« 1
LE VERDURE AL VAPORE 0
CON FRIGGITRICE AD ARIA
O FRULLIAMQ TUTTO ..,

1.0GGETTO E FINALITA’ DEL CONCORSO

alimentare e diffondere uno stile alimentare sano e sostenibile.

Oggetto del concorso € l'elaborazione di un messaggio promozionale per contrastare lo spreco

Il concorso, inserito all'interno del progetto “SPRECO: un REBUS da risolvere” di ATS Montagna,
Alternativa Ambiente e ACLI Provinciali di Brescia, ha la finalita di realizzare messaggi promozionali
per incentivare la riduzione di scarti/ avanzi di cibo e I'introduzione nella propria dieta di cibi salutari
e sostenibili. | lavori verranno utilizzati come campagne di comunicazione per la lotta allo spreco
nelle mense scolastiche e in altre ristorazioni collettive (mense aziendali, ospedaliere e ristoranti).

EQUILIBRATI NASCONDENDOCI» VERD

AT COMPLET|ED.

W GNOGCHI DI PATATE E VERDURE CON
CONTORNI DIVERS! PER RENDERE
COMPLETO ED EQUILBRATO L PITTO

5

PENNETTE INTEGRALI CON FUSILLI INTEGRALI )
RAGU' DI VERDURE: CIPOLLA,  CON RAGL' DI CARNEE = ©
SEDANO, ZUCCHINE, VEROURE: CIPOLLA, » P

ZUCCA, CAROTE E LEGUML: SEDAND, ZUCCHINE, fg%
ZUCCA, CAROTE

FAGIOLI E PISELLI

[ ... <CREIAMO» INSIEME ]

| PIATTI CON FANTASIA |

BURGER DI CECI, CARDTE, BURGER DI PESCE, CAROTE,
SPINACI E ZUCCHINE  SPINACI E ZUCCHINE

MUFFINS SALATI ALLE
VERDURE: CAROTE,
SPINACI, ZUCCHINE

Questa bellissima esperienzo ci
ha permesso di stare insieme,
collaborare e migliorare il nastro
rapporto interpersonale .. e a
cusa abbioma fniziato o
cucinare quanto abbiomo
creato ¢ apprezzato
a scuolall]

farina di CECI,
f-rmlim

ZUDEH INE
E FAGIOLINI

| PIATTO GLUTEN FREE |

SPECIALI

PIATTI COMPLETI ED EQUILIBRATI « NASCONDENDOCI» VERDURE E LEGUMl

PIU" LE VERDURE SONO NASCOSTE,
PIU" | PIATTI SONO BUONI E GUSTOSI

... E INFINE
«GUSTIAMO» |

BURGER DI CAH.NE’, CAROTE,
ZUCCA, ZUCCHINIE, SPINACH

TAGLIATELLE AL'UOVOE
VERDURE: ERBETTE,
BARBABIETOLA, ZUCCA

PROGETTO

NOSTRO

SUL NMOSTRO SITO POTRETE TROVARE [AREA DIDATTICA) LA

.':.S'
=
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CENTRIFUGATO
E FRULLATO
DI FRUTTA E VERDURA

CLASSE 1B - 27 FEBBRAIO 2026

Gp
Istituto comprensvo di

Sl

'(.

/ FEGATO, CEREAL INTEGRAU,
LIEVITo 01 BIRRR, LsGom)
MIELE

€ oo per | sistna neose
& musoRR, Contriousce 3l
Formatone dei globul ress.

W dowtia coema—. |

STANCHERZA € DISTURG DEL SONND

LATE , UOVA, CARNE, OUS D1
PESCE & LiewiTo 01 BIRRA

Favorisce o crescta, 8, 12 viste. e
Pretpe e mucsse.

(NDEBOUIMENT €A VISTA, RITARD

NELLA CRESCITA, INVECC HAMENTD
Pae coce

FEGATG LEVITO D) BIRRA, VEGETALI
A FoGUA LARGA & CeReal
INTEsRAL

Ldrosolubili

i

FEGATO, TUORD. O

€ imports
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[Lason carenza PRovoca ANEMIA
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IRENE ED AMIR
IN CUCINA
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PIATTO 23 LA FRITTATA CON LE ZUCCHINE DI AMIR PIATTO 24 PIZZA ALLE ZUCCHINE DI IRENE

.......

29GENNAIO
%626
AR
LA FRITTAT
o e
ZUecH NE

PIATTO 25 FILETTO DI BRANZINO CON
BROCCOLI GIALLI




PIATTO 26

GNOCCHI DI SEMOLINO COLORATI:
SPINACI, E BIETOLA

Mercoledi 4 marzo 2026

GNOCCHI ALLA ROMANA COLORATI
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SU PERVISIONE DI LAURA




PASSAPORTO
DEL GUSTO

€ LO TOCCO... ¥
40R8I00 ¥ DURO.
usdo ¥ RUVIDO

Supervisione di Antonella, Alessandra,
Francesca e Laura




Istituta comprens o di

S cra st oA

SUPERVISIONE DI ALESSANDRA




PlATTO 28 FRITTATA G LUTEN FREE Ronald e le verdure Mercoledi 1 aprile 2026

A cura di Ronald Mercoledi 3 dicembre 2025 ING,RED!ENT_I RIC,ETTA_]',:
; r T i Farina di ceci, Farina di riso,

-4 - Acqua, sale (Cottura: 10 minuti
per lato)

INGREDIENTI RICETTA 2:
Farina di ceci, Farina di
riso, acqua, sale, zucchine
e fagiolini frullati (cottura:
10 minuti per lato)

&
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Autunno ... con le CASTAGNE raccolte
nei nostri boschi — KM ZERO

Mercoledi 8 ottobre 2025
GRADIMENTO: 3,8

ASSAGGI

RIORDINO DELLA
CUCINA

E, dopo aver cucinato e
assaggiato i piatti,
abbiamo anche cercato
un po’ di aiutare Diana
nel riordino del locale
cucina e delle stoviglie.
. _




s e MI E PAQUIEMOLTO

& CYCNAREE leRARE
COSE NUVE !
DA GUANDO ABBIAHO NIZIATO A A—ﬂ\ \Q - . . S )
LUCINARE MANGIO P) VERDURE E Esperienza impegnativa e coinvolgente. | miei alunni e le mie

LUCIND A Casa, - alunne ... hanno imparato a collaborare, rispettarsi, lavorare per
raggiungere un obiettivo comune (cucinare un buon piatto da
gustare insieme) e verificare sul campo (insieme é stato facile e
piacevole) che davvero le verdure possono essere apprezzate ...
basta dedicare alla loro preparazione tempo e passione ...

Di HENO € @A CUNARE Prof.ssa Stefania Bassi )

NUOVE RICETE pij SANE
CHIARA c.

MI E PIAGUTO cycINARE

PERCHE pppiAmo  5co PERTO
CHE IN DcNl PIATID SERvamo
LE VERDURE,

ENER
Ml PIACE TANTO ANDARE

Wl!!uu

&

Grazie a tutti

ANG
sols 1Mu
thmiﬁe-.m fATn nmiﬁw per I'attenzione!

covflen
PER ME IL LABRORATORIQ D)
CUCINA & STATA UN
RIENZA NOCTO

| SPINC
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