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Quando andrai a fare la spesa con i tuoi genitori, prendi nota in un block notes 
dei tipi di frutta e verdura presenti sui banchi del fruttivendolo.
Quando andrai a fare la spesa con i tuoi genitori, prendi nota in un block notes 

Quando andrai  a fare la spesa con i tuoi genitori, metti in una tabella i  tipi di frutta e verdura che la tua famiglia acquista.Se durante la spesa  acquistate altri tipi di frutta e verdura, disegna un’altra tabel-la in cui inserirai anche gli alimenti mancanti. E mi raccomando non dimenticare di segnare il mese dell’anno in cui le acquisti.
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Intagli:  Realizziamo una rosa.

Ingredienti: 
un pomodoro, un cetriolo

Attrezzatura: 
coltello ben affi lato, pelapatate, cucchiai, forbici, stampi per biscotti, 
stuzzicadenti.

Procedimento:
per realizzare la rosa: devi  prendere  un pomodoro e con il pelapatate  
ricavane   una buccia sottile e lunga il più possibile. Prendine un estremo 
e comincia ad arrotolare la buccia su se stessa fi no alla grandezza de-
siderata, quindi, prendi uno stuzzicadenti e fermala facendolo passare 
da parte a parte; poi con la forbice taglia la buccia in eccesso e le punte 
dello stuzzicadenti.

Procedimento per realizzare le foglie: si può ricorrere a quelle che 
madre natura ci regala come quelle del sedano o del prezzemolo oppure 
prendi una zucchina o un cetriolo e taglia delle fettine ovali di buccia; 
mettile con la parte scura appoggiata al tagliere e con la parte chiara 
verso l’alto; con il dorso del coltello, infi ne, incidi le venature.

Composizioni: Il Sole di frutta 

Ingredienti: 
1Pesca,1 Fetta d’ananas, 3 Kiwi,1 Pera o mela, 1 Arancia, 2 Banane, 8 
Fragole, alcuni acini di frutta rotonda, a piacere Miele liquido, il succo di 
un limone, 1 cucchiaio di  Zucchero a velo. 

Utensili: 1 coltello per sbucciare, 1 coltello a lama sottile per tagliare, 
1 colino per setacciare lo zucchero a velo, 1 forchetta,1 piatto rotondo 
grande, 1 scodella in cui lavare la frutta,1 spremi agrumi

Procedimento: 
metti al centro del piatto una rondella di ananas con sopra la pesca; 
sbuccia un’arancia e i kiwi e poi tagliali a rondelle; adagia le fette di aran-
cia attorno all’ananas formando un cerchio e sopra metti nello stesso 
modo quelle di kiwi; taglia una pera o una mela a spicchi, poi a fettine e 
disponile attorno all’ultimo cerchio di kiwi; ora taglia ogni banana a metà  
e poi ancora a metà nel senso della lunghezza; metti le metà delle bana-
ne tagliate, intorno alla pesca come fossero raggi; ora metti a bagno le 
fragole per qualche minuto, per lavarle bene;  
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Pasta con crema di spinaci

Ingredienti: 
spaghetti, spinaci baby o bietole, olio di oliva, formaggio 
grattugiato, facoltativi,  noce moscata e pepe. 

Procedimento: 
sminuzzate gli spinaci o le bietole, passateli per pochi mi-
nuti in una pentola con l’olio, aggiungete il parmigiano, il 
sale e la noce moscata (in aggiunta, pepe nero).  
Fate bollire la pasta, scolatela e conditela con la crema di 
spinaci.

Primo

Pasta alle verdure e pomodoro. 

Ingredienti: 
carote, zucchine, pomodori; pasta corta; parmigiano; olio, sale, basilico

Procedimento: 
pulite carote e zucchine, tagliatele a piccoli pezzi e cuocetele separatamente; frul-
latele e aggiungete della salsa di pomodoro; fate bollire per poco tempo; cuocete la 
pasta, scolatela e conditela con il sugo di verdure. Aggiungete del basilico, dell’olio 
crudo e del parmigiano. 

Secondo
Insalata di frittata 

Ingredienti: 
uova; formaggio grattugiato, patate lesse,cipolla, 
olio extravergine d’oliva, sale

Procedimento:
lessate le patate, sbucciatele e schiacciatele con la forchetta; cuocete la cipolla 
e poi mettete insieme le due verdure; sbattete le uova con il sale e il formaggio 
grattugiato. Prendete, poi, una padella, ungetela con dell’olio, mettete le patate e 
le cipolle cotte e versatevi il composto per la frittata. Quando si formerà una crosti-
cina di colore dorato, da entrambe le parti, la frittata sarà pronta e potrete toglierla 
dal fuoco. 

carote, zucchine, pomodori; pasta corta; parmigiano; olio, sale, basilicocarote, zucchine, pomodori; pasta corta; parmigiano; olio, sale, basilicocarote, zucchine, pomodori; pasta corta; parmigiano; olio, sale, basilico

lessate le patate, sbucciatele e schiacciatele con la forchetta; cuocete la cipolla 
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Radicali liberi: sono il prodotto dell’ossidazione. Essi sono responsabili di reazioni a 
catena che danneggiano le cellule. 

Sostanze nutritive: elementi molto importanti che hanno la funzione di nutrire l’orga-
nismo. Si distinguono in macro-nutrienti (proteine, lipidi e zuccheri) e micro-nutrienti 
(vitamine, minerali e oligoelementi). 

Vitamina: sostanze necessarie per la vita dell’organismo che, nella maggior parte dei 
casi, non siamo capaci di sintetizzarle in quantità suffi ciente ed è, quindi, necessario 
assumerle con l’alimentazione. Nelle verdure sono presenti alcune tra le vitamine più 
importanti e conosciute: la vitamina C, la provitamina A e la vitamina B9.

Bibliografi a:

Legambiente e Barilla – Buono per te, sostenibile per l’ambiente. L’alimentazione sana 
che fa bene al Pianeta. Grafi che Vieri 

M.I.U.R.  – Frutta nelle scuole- Anno scolastico 2010\2011 

Regione Marche – Cultura che nutre – Strumenti per l’educazione alimentare -  Giunti 
editore

Regione Marche – Le briciole di Pollicino – Sulle tracce della dieta mediterranea – Ed. 
Aniballi 

Rigoni di Asiago e Legambiente – BioAlimenta il domani – 

Rivista Oro della Terra – nn. aprile- maggio, giugno 2011

Legambiente e Barilla – Buono per te, sostenibile per l’ambiente. L’alimentazione sana 






