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Introduzione
A cura di Olimpia Zecchina e Lucia Antonioli

Oggi è una conoscenza largamente condivisa che una sana alimentazione debba caratteriz-
zarsi prima di tutto per la varietà delle proposte che giungono sulla nostra tavola: cereali, 
carne, pesce, uova, latticini, legumi, frutta e verdura.

Proprio le verdure però sono spesso penalizzate ed è constatazione diffusa che probabil-
mente è il cibo che piace meno ai bambini. Tale resistenza si esprime sempre più frequente-
mente col totale rifi uto forse sostenuto anche da motivi quali: forti odori o sapori, mancanza 
di abitudine aggravata dalla monotonia delle proposte, ricette poco fantasiose, pregiudizi.

Ecco quindi che le verdure, spesso diventano inconsapevole terreno di battaglia tra genitori 
e fi gli e nel mondo della ristorazione scolastica tra bambini, famiglia, scuola e tutte le istitu-
zioni attive in questo ambito.

A fronte di questa constatazione, si verifi ca che l’alimentazione fuori casa dei piccoli è sem-
pre più diffusa ed occupa pertanto un ruolo che non può semplicemente assolvere ad un 
adeguato o soddisfacente apporto calorico, richiede invece una grande responsabilità ed 
offre anche una possibile opportunità di collaborazione con insegnanti e genitori per fornire 
ai bambini un percorso educativo che possa migliorare le abitudini alimentari o perlome-
no consentire una sperimentazione che stimoli la loro curiosità gustativa e più in generale 
sensoriale.

Cosa rende le verdure così diffi cili e critiche? 
Oppure all’opposto, cosa può facilitare la curiosità ed un avvicinamento del bambino, sia 
pure cauto, ad alimenti che la natura ci propone con una varietà diffi cilmente superabile per 
forma, colore, sapore, odore, consistenza, stagionalità? 

La chiave d’ingresso nel mondo infantile non può che essere attraverso la fi aba, il gioco, la 
manipolazione, il disegno, la sperimentazione e soprattutto il collante di ciascuna attività è 
la sensazione ed il ricordo di esperienze positive fatte costantemente sia in ambito scolare, 
condivise con i propri compagni ed amici, sia in famiglia. 

Ad esempio, individuare e dedicare spazi nei quali il bambino con la mamma o il papà o i 
nonni, possa andare dal fruttivendolo, al mercato, al supermercato per osservare, scegliere 
e selezionare, ciò che serve alla realizzazione del “proprio progetto” ovvero la ricetta. Suc-
cessivamente l’attenzione sarà concentrata sulle stimolazioni che ciascun senso riceve e ogni 
percezione potrà essere condivisa e commentata; esempio nel toccare una verdura cosa si 
rileva? è morbida, dura, liscia, ruvida, rugosa, nel tagliarla che odore si sprigiona? 

Forse, parte del trucco, non sta nel fare delle cose eccezionali ma semplicemente nel porre 
attenzione, ritualità e vestire di magia quei gesti che appartengono al quotidiano come ad 
esempio cucinare.

Con il bambino ed insieme, esprimere e tradurre con le parole ciò che i sensi permettono 
di rilevare e registrare perchè sempre più frequentemente tocchiamo, guardiamo, sentiamo, 
senza soffermarci sulle sensazioni che ne derivano e che percepiamo coinvolgendo e tra-
smettendo ai bambini questa nostra distrazione.

Mettere il bambino nelle condizioni, ad esempio, di piantare, anche in vaso, il seme di una ver-
dura che sarà curata durante tutta la sua crescita è certamente una straordinaria avventura

IL PROGETTO FATA VERDURINA
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che potrebbe essere vissuta in famiglia; tutto ciò potrebbe ridurre i tempi dedicati alla tele-
visione che, dalle statistiche, risulta essere (purtroppo) sempre più frequentemente l’asettica 
baby sitter dei bambini.

Nell’anno scolastico 2004/2005 il Servizio di Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ha propo-
sto la realizzazione di un percorso educativo dal titolo  “Fata Verdurina” in sette scuole dell’in-
fanzia con lo scopo di indirizzare e focalizzare energie didattiche e pedagogiche in un percorso 
ludico-esperienziale volto a scoprire, sperimentare e possibilmente consolidare l’assaggio ed il 
consumo delle verdure nell’ambito della refezione scolastica e a casa. 

L’esperienza condotta nei successivi anni scolastici ha permesso di evidenziare alcuni punti 
forti nella realizzazione del progetto, che sono, rispetto ai comportamenti:

• la verifi ca di un reale cambiamento tra i bambini nel consumo delle verdure a scuola, pri-
ma e dopo fata Verdurina. Si è osservata una migliore disponibilità all’assaggio conceden-
do maggiore spazio al nuovo ovvero a verdure in precedenza non conosciute o rifi utate;

• l’instaurarsi di un clima favorevolmente competitivo tra i bambini nel momento della 
refezione soprattutto se è stato ideato un sistema premiante che permette, giorno per 
giorno, di evidenziare il buon successo che ciascuno consegue nel consumare tutte le 
verdure proposte col menù;

• un livello di attenzione e curiosità mantenuto alto dal percorso che si stempera nelle set-
timane e che si carica di magìa se il personaggio conduttore, la fata Verdurina, arriva real-
mente a scuola e coinvolge i bambini con giochi, indovinelli, fi lastrocche che abbiano chia-
ramente come soggetto sempre l’approfondimento delle verdure; l’atmosfera fatata, che 
ha grande effetto sui bambini, può essere quindi rinforzata da periodiche visite intervallate 
dall’invio di messaggi, lettere, giochi, esperienze in cucina che giungono a fi rma della fata;

• un ritorno positivo da parte dei genitori che riscontrano a casa più curiosità e richiesta di 
coinvolgimento nelle preparazioni in cucina, mentre il momento del pasto diventa in ge-
nerale meno confl ittuale rispetto alla normalità; non solo, vi è anche un effetto trascinante 
rispetto alla eventuale presenza di fratellini o sorelline più piccoli.

I punti critici emersi si possono ricondurre a:

• diffi coltà a mantenere nel tempo l’atteggiamento positivo verso l’assaggio ed il consumo 
delle verdure. Nasce pertanto la necessità di mantenere vivo l’interesse dei bambini at-
traverso richiami e rinforzi che riconducono al personaggio di fata Verdurina. Riprendere 
l’attenzione dei bambini nell’anno scolastico successivo alla sua realizzazione permette di 
recuperare il ricordo delle esperienze vissute con l’intento di consolidare atteggiamenti 
positivi per la salute (consumo di verdura). Il passaggio da atteggiamento ad attitudine  
necessita di costanti e periodici richiami che hanno lo scopo di motivare continuamente 
il comportamento protettivo per la salute affi nché questo diventi un valore; 

• utilizzo delle patate e dei legumi come verdura. Entrambe queste categorie di alimenti 
hanno una composizione in nutrienti che le differenzia nettamente dalle verdure e con 
esse non sono pertanto minimamente assimilabili o sostituibili (le patate sono ricche in 
carboidrati mentre i legumi sono ricchi in proteine). 

 Patate e legumi pertanto non devono essere trattate nel presente progetto.

Per quanto riguarda gli aspetti squisitamente legati al progetto si è evidenziato:
la buona elasticità nell’applicazione del percorso ovvero la possibilità di trattare il progetto 
inserendolo con adeguato spazio nella programmazione annuale quale argomento priorita-
rio oppure, agganciare fata Verdurina ad altre tematiche e percorsi che ne consentano l’in-
serimento (ad esempio, nella trattazione dei mestieri: cosa fanno il fruttivendolo ed il cuoco? 
oppure attraverso le tradizioni dei popoli del mondo condurli a conoscere le abitudini ali-
mentari o ancora, attraverso la scoperta dei sensi focalizzare l’attenzione sulle verdure).
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rigido progetto completamente strutturato ma avere linee guida che facciano da cornice e 
fi lo conduttore permettendo a ciascuna insegnante la libertà di programmazione, realizza-
zione, organizzazione dei tempi e delle attività, in modo tale che ci sia la valorizzazione delle 
competenze di tutti coloro che ruotano attorno al percorso di educazione alla salute. 

Il Servizio di Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ha tra i suoi compiti istituzionali anche 
quello di promuovere una adeguata alimentazione concentrando particolari energie pro-
prio verso le fasce di età legate alla scuola affi nché l’acquisizione di comportamenti protetti-
vi avvenga il più precocemente possibile. Questo ambizioso obiettivo può trovare vera linfa 
attraverso il grande sforzo della scuola nel veicolare i messaggi di educazione e promozione 
della salute attraverso tutti gli attori coinvolti ovvero insegnanti, docenti, dirigenti scolastici, 
cuochi, personale addetto alla refezione scolastica, ditte di ristorazione. Il bambino viene così 
immerso in un contesto educativo permanente che gli dà il costante stimolo ed esperienza 
dei valori che si desidera siano acquisiti. 

Tra le diffi coltà emerse sono state segnalate sia la scarsa possibilità, per ragioni specifi che 
legate alla scuola, di effettuare laboratori di cucina (che sono invece fortemente auspicabili 
proprio perché permettono di uscire da uno spazio puramente cognitivo per entrare diret-
tamente nella sperimentazione corporea, così importante soprattutto nell’età di questa po-
polazione infantile) sia la diffi coltà di coinvolgere i genitori rendendoli attivi e sostenitori del 
progetto. Certamente ogni contesto scolastico ha proprie peculiarità che non sono sovrap-
ponibili né riproducibili. Ecco quindi l’importanza di un progetto che faccia da cornice e da 
contenitore senza mortifi care le iniziative di ciascuna insegnante ma anzi sappia valorizzarle.

OBIETTIVI
Le ipotesi principali da cui muove il progetto, ed in parte già verifi cate dai consumi in ambito 
della refezione scolastica e dalle osservazioni che giungono sia da parte delle insegnanti, che 
del personale addetto alla cucina nonché dei genitori, sono:

1. quantitativamente, il consumo delle verdure è piuttosto limitato;
2. qualitativamente, c’è molta ripetitività;
3. grande resistenza o deciso rifi uto ad avvicinare nuovi sapori;
4. considerare le patate (ed il purè) una verdura;
5. scarsa conoscenza della disponibilità stagionale delle verdure;
6. la mensa può essere motivo di confl itto tra scuola, famiglia, A.S.L.

Obiettivo fi nale

Aumentare il  numero dei bambini che consuma tutta la verdura servita a scuola: almeno il 
70% dei bambini (+ o – il 10%)  mangia tutta la verdura presentata nel piatto.

Obiettivi intermedi

1. aumentare il numero dei bambini che perlomeno assaggia le verdure presentate nel 
piatto raggiungendo il 90% (+ o - il 10%); 

2. diminuire il numero dei bambini che decisamente rifi uta la verdura;
3. aumentare il numero delle verdure conosciute e assaggiate dai bambini;
4. coinvolgere le famiglie nella partecipazione al progetto (realizzazione delle ricette, coin-

volgimento dei fi gli nell’acquisto delle verdure...);
5. favorire le sinergie tra scuola, famiglia, A.S.L. per promuovere il consumo delle verdure.
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I DESTINATARI DEL PROGETTO
Il progetto è rivolto ai bambini di 4 e 5 anni frequentanti la Scuola dell’Infanzia. 
Il progetto potrà essere esteso a tutte le sezioni oppure potrà essere condotto da un’inse-
gnante che si renda disponibile a realizzarlo nella propria classe. 

METODI E MATERIALE
Questo progetto si inserisce nel percorso di educazione alimentare “Il segreto delle pira-
midi” che si caratterizza per collocare i temi di prevenzione primaria nei curricoli scolastici 
declinando vantaggiosamente gli obiettivi di salute negli obiettivi di apprendimento.

La metodologia proposta è centrata 

✔ sull’esperienza sensoriale effettuata attraverso attività 
• di manipolazione (es. laboratorio di cucina),
• di sperimentazione diretta (es. semina nell’orto), 
• ludiche,

 oltre ad altre attività integrative e complementari che ciascun insegnante potrà ampliare 
ed arricchire;

✔ sul personaggio fi abesco e magico “Fata Verdurina” conduttore di ogni iniziativa che i 
bambini sperimenteranno;

✔ sulla possibilità di inserire il progetto nella programmazione annuale quale argomento 
prioritario oppure, agganciare Fata Verdurina ad altre tematiche e percorsi che ne con-
sentano la realizzazione. Le attività proposte, infatti, non hanno una precisa sequenza 
temporale ma possono essere utilizzate parzialmente, o integralmente, secondo la pro-
pria programmazione.

Il materiale consta di:

1. Presentazione per le insegnanti:  si compone di una sezione che dà le linee guida per po-
ter realizzare il progetto. 

2. Lettera di presentazione per i genitori: prima di iniziare il progetto si consiglia di presentare 
a tutti i genitori dei bambini coinvolti il percorso che sarà condotto a scuola  per solle-
citare una attiva collaborazione nel cercare di realizzare anche a casa le ricette a base 
di verdura ed in ogni caso per porvi particolare attenzione in modo tale che il bambino 
viva un’esperienza più intensa sia con i compagni che con la famiglia.

3. Schede di verifi ca dei consumi di verdura a scuola (pre e post-progetto): il questionario è 
uno strumento che permette alle insegnanti presenti nella refezione scolastica di rilevare 
il consumo della verdura presentata come contorno e la verifi ca del raggiungimento 
degli obiettivi. 

4. Schede tecniche sulle verdure: per poter avere semplici informazioni scientifi che di appro-
fondimento sulle proprietà nutrizionali, gli aspetti merceologici e la disponibilità stagiona-
le delle verdure.

5. Ricettario: le ricette potranno essere realizzate a scuola. Esse hanno lo scopo di facilitare 
la sperimentazione attiva dei bambini ovvero il laboratorio di cucina, nel quale l’inse-
gnante cercherà di condurre i vari passaggi durante la loro realizzazione, sottolineando 
sempre ciò che i sensi stanno rilevando.

 Si tratta di semplici preparazioni di cui, alcune, non richiedono la cottura e pertanto 
realizzabili anche nelle scuole dove il pasto è trasportato. Se l’insegnante conosce o ha 
già sperimentato altre ricette potrà utilizzarle: in tal caso si ricorda l’importanza che la 
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di maionese, panna da cucina e uova crude. Dopo aver cucinato a scuola, la stessa ricetta 
potrà essere data (di volta in volta) anche ai genitori per favorire un’ulteriore condivisio-
ne a casa. Si ritiene che l’esperienza è più coinvolgente se i bambini potranno mangiare 
quanto hanno preparato, sia pure anche solo come assaggio; il laboratorio di cucina non 
dovrà essere un’attività estemporanea, bensì essere parte integrante di tutto il percorso 
educativo che sarà cadenzato ed arricchito dalle preparazioni e degustazioni. 

6. Esperienze: vengono proposte alcune progettazioni selezionate tra quelle realizzate da 
alcune scuole che potrebbero costituire, per la ricchezza di quanto realizzato, valido 
orientamento di programmazione. Preme sottolineare la costante presenza in ogni atti-
vità della condivisione tra i bambini, di quanto vissuto e percepito.

7. Album Fata Verdurina: è rivolto ai bambini e presenta il personaggio, la Fata Verdurina, 
che costituisce il fi lo conduttore del progetto e con una fi lastrocca introduce la verdura 
che dovrà essere successivamente approfondita. Il manuale è arricchito da disegni che 
illustrano la storia e che potranno essere colorati dai bambini; se portato a casa può 
costituire un mezzo (sia pure indiretto) di coinvolgere i genitori. Giochi (Memory e Ar-
madio di fata Verdurina) e indovinelli completano il materiale per i bambini.

In realtà sarebbe auspicabile che la realizzazione del progetto possa essere effettuata nella 
programmazione triennale che coinvolge il bambino dall’ingresso nella Scuola dell’Infanzia 
fi no al suo percorso conclusivo.
  

TEMPI 
Il progetto dovrà essere realizzato nel corso dell’anno scolastico, preferibilmente a partire 
dal mese di gennaio o febbraio per garantire una buona continuità delle attività. 

Non vi sono tempi cadenzati da un numero preciso di unità di apprendimento che dovran-
no essere svolte, si auspica che dall’inverno si possa giungere alla primavera fi no all’ inizio 
dell’estate, ciò per permettere ai bambini di avvicinarsi a ciascuna verdura in relazione alla 
sua disponibilità stagionale. 

Per giungere a consolidare le esperienze che i bambini faranno, queste dovranno essere 
diluite nel tempo e riprese e rinforzate con nuovi richiami.

Dovrà esserci un rinforzo all’inizio dell’anno scolastico successivo alla realizzazione del pro-
getto con richiami a periodi cadenzati.

VERIFICA RAGGIUNGIMENTO DEGLI OBIETTIVI
La verifi ca del raggiungimento dell’obiettivo fi nale (aumentare il numero dei bambini che 
consuma tutta la verdura servita a scuola: almeno il 70% dei bambini (+ o – il 10%)  deve 
essere effettuata mediante questionario allegato al progetto.

L’osservazione e la rilevazione dovranno essere indirizzate esclusivamente ai bambini che 
sono coinvolti nelle attività ed andrà effettuata in due diversi momenti:

1. prima di iniziare il progetto Fata Verdurina;  

2. a conclusione di tutto il percorso educativo. 

La rilevazione dei consumi di verdura nei due momenti (pre e post) è fondamentale per la 
verifi ca del raggiungimento degli obiettivi; pertanto la compilazione dei questionari è asso-
lutamente complementare al progetto ed inderogabile.



Ai Genitori degli alunni 

della Scuola Materna

      

        

Oggetto: Educazione alimentare

Gentili Genitori, 

 nei prossimi giorni il Vostro/a bambino/a inizierà un progetto alimentare denominato 
“Fata Verdurina” che si prefi gge di:

• far conoscere e distinguere le verdure di stagione

• incrementarne il consumo 

• stimolare i bambini all’assaggio delle verdure mangiate meno frequentemente

• promuoverne la preparazione attraverso semplici ricette sia a scuola sia a casa per 
facilitare la manipolazione e quindi la sperimentazione sensoriale.

Il percorso educativo 
è caratterizzato 
da un personaggio, 
Fata Verdurina, 
che accompagnerà i bambini 
in ciascuna attività.

Sarebbe di grande aiuto al lavoro delle insegnanti, realizzare anche a casa le ricette 
che di volta in volta la scuola provvederà a consegnarVi; si tratta non di preparare 
piatti straordinari, ma piuttosto di ritualizzare e condividere con i bambini tutti i pas-
saggi di una semplice preparazione, ponendo però grande attenzione alle sollecita-
zioni visive, uditive, tattili, olfattive e gustative. 

Meglio ancora sarebbe coinvolgere il bambino fi n dall’acquisto delle verdure andan-
do insieme dal fruttivendolo o al mercato o al supermercato, sottolineando la grande 
varietà a nostra disposizione e l’esplosione di colori e forme che esse ci regalano.

Ringrazio per il Vostro prezioso contributo che, unitamente al lavoro condotto dalle 
insegnanti, consentirà la realizzazione di questo progetto. 

 

 Certa di una Vostra fattiva collaborazione, 

 colgo l’occasione per porgere cordiali saluti.

 Il Direttore / la Direttrice

Sarebbe di grande aiuto al lavoro delle insegnanti, realizzare anche a casa le ricette 



il progetto fata Verdurina 9

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

CA
R

O
TA

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

FIN
O

C
C

H
IO



il segreto delle piramidi10

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

ZU
CC

H
IN

E
PO

M
O

D
O

RO



il progetto fata Verdurina 11

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

ZU
C

CA
IN

S
A

LATA



il segreto delle piramidi12

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

M

IN
E

S
TR

O
NE

CO
R

N
E

TT I



il progetto fata Verdurina 13

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

S
PIN

A
C I

CAVO
LFIO

RE



il segreto delle piramidi14

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

DATA

VERDURA

DEL GIORNO

N° di bambini presenti

N° di bambini che rifi utano l’assaggio 

N° di bambini che hanno almeno assaggiato 

N° di bambini che hanno consumato tutta la verdura 

_ _ _ _  _  _
_ _ _ _  _  _



il progetto fata Verdurina 15

Tutti gli ortaggi coltivati oggi derivano da varietà primitive le cui origini, in certi casi, sono 
sconosciute. 
Sappiamo che molte verdure dei nostri tempi venivano già coltivate in età preistoriche: ad 
esempio in Turchia fi n dal 6500 a.C. veniva coltivato un tipo di pisello che derivava da quello 
selvatico.

All’epoca dell’Imperatore Tiberio il gastronomo Apicio era diventato molto famoso per le 
sue succulente ricette a base di alloro.

Nel XIII secolo poi, l’importazione delle spezie dall’Oriente, fa nascere nella fantasia dei ceti 
signorili un nuovo interesse per i sapori, i colori e gli aromi vegetali.

Oggigiorno gli ortaggi che rientrano nella dieta sono numerosissimi.

Se ne possono consumare le foglie, il fusto (sedano, asparago), le infi orescenze (cavolfi ore, 
asparago), i frutti (pomodoro, melanzana, peperoni), le radici (carote, rape), i tuberi ed i 
bulbi (cipolla, aglio e porro).

VALORE NUTRITIVO DELLE VERDURE
Gli ortaggi apportano acqua, fi bra, vitamine, sali minerali e “phytochemicals” (agenti di origine 
vegetale come acidi organici, polifenoli, oligossacaridi, ecc.) sostanze che svolgono un ruolo 
fondamentale nell’alimentazione umana, coprendo i fabbisogni protettivi e salini del nostro 
organismo.

Per la loro composizione gli ortaggi potrebbero essere defi niti come alimenti a scarsa densi-
tà energetica (perché a parità di peso con altri alimenti hanno un apporto calorico irrilevan-
te) e quindi con un elevato potere saziante (in quanto contengono molta acqua e fi bra).

Queste caratteristiche rendono gli ortaggi particolarmente idonei per chi voglia controllare 
il proprio peso, essendo possibile un loro maggior consumo senza che l’apporto calorico 
della dieta subisca variazione di rilievo (ovviamente si deve tener conto dei condimenti che 
a differenza degli ortaggi hanno un apporto calorico e lipidico sostanziale).

Il valore nutritivo complessivo degli ortaggi è di particolare rilievo soprattutto per la Vit. A, 
(circa la metà dell’apporto totale in questa vitamina è assicurato dai vegetali), per la Vit. C 
(i vegetali ci forniscono praticamente la quantità totale di questa vitamina), per il potassio, 
il calcio, il magnesio, il ferro (circa 1/5 della quantità raccomandata di questi minerali oggi è 
assicurata dai vegetali) oltre che per l’apporto in fi bra alimentare ed acqua.

PHYTOCHEMICALS
I prodotti ortofrutticoli, soprattutto se freschi, contengono i “phytochemicals” (acidi organici, 
polifenoli, oligossacaridi, ecc). 

Sono composti organici di origine vegetale che non nutrono ma proteggono l’organismo 
con diversi meccanismi che vanno dall’azione antiossidante nei confronti dei radicali liberi, 
alla protezione degli acidi grassi polinsaturi per fi nire con il favorire lo sviluppo di una fl ora 
batterica intestinale favorevole alla salute dell’organismo. 

SCHEDE TECNICHE SULLE VERDURE
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Molti alimenti di origine vegetale, oltre ai principi nutritivi, contengono anche alcuni fattori 
antinutrizionali, sostanze che, una volta introdotte nell’organismo, interferiscono negativa-
mente con i meccanismi della nutrizione. 

La presenza di questi fattori antinutrizionali serve alle piante come meccanismo di difesa nel 
tentativo di dissuadere gli animali dal mangiarle e per questo motivo si localizzano soprat-
tutto nelle parti vitali delle piante: le radici, le foglie e i semi. 

Nella seguente tabella vengono riassunte le principali sostanze antinutrizionali.

FATTORE

fi tati

tannini

unibitori 
enzimatici

antivitamina 
PP

fattori 
antitriptici

fi toemoag-
glutinine

goitrina

solanina 
e caconina

acido ossalico 
ed ossalati

miristina

ALIMENTI CHE 
LO CONTENGONO

EFFETTO RIMEDI

inibiscono l’assor-
bimento del calcio e di 

altri sali minerali

si legano alle proteine 
rendendole inutilizzabili

inibiscono l’azione degli 
enzimi pancreatici

blocca l’assorbimento 
della vitamina PP, 

causando l’insorgere 
della pellagra

inibiscono gli ezimi 
proteolitici

si legano ai 
globuli rossi

disturba il funziona-
mento della tiroide

intossicazione 
organica

limitano l’assorbimento 
del calcio

proprietà allucinogene, 
emicrania e crampi

cereali integrali

cerali integrali, caffè, 
tea, vino e cacao

grano e segale

mais

legumi in genere

legumi in genere

soia, cavoli, verze 
e rape

patate

spinaci, cavolfi ori, biete

noce moscata e macis

scompaiono 
nei prodotti lievitati in 

modo naturale

variare la dieta

si decompongono col 
riscaldamento

ammollo prima della 
cottura

ammollo e cottura

ammollo e cottura

ha effetto consumando-
ne una grande quantità

sbucciatura accurata 
e la cottura annullano 
l’effetto della solanina

non consumarne 
molti

le dosi abituali non 
costituiscono problema
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I 5 COLORI DEL BENESSERE 
Ogni frutto e ortaggio ha anche una sua specifi ca composizione in funzione della sua diversa 
colorazione: giallo/arancio, bianco, blu/viola, rosso e verde.

Al gruppo bianco appartengono: aglio, cipolle, cavolfi ore, fi nocchio, funghi, porri, sedano,
(frutta: castagne, mele, pere).

Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi è il contenuto di un phytochemical con potente 
azione antiossidante: la quercetina.

Gli ortaggi che appartengono alla famiglia delle crucifere, sono ricchi in fi bra, sali minerali 
(soprattutto potassio), vitamine (in particolare la C). Il crescente interesse scientifi co verso 
questi alimenti è soprattutto legato alla presenza di phytochemicals (isotiocianati) che inte-
ragiscono con i sistemi enzimatici detossifi canti. 

Al gruppo blu-viola appartengono: melanzane, radicchio, cavolo, (frutta: fi chi, frutti di bosco, 
prugne, uva nera.)

Gli alimenti di questo gruppo contengono alcune sostanze importanti per la visione, la strut-
tura dei capillari sanguigni e la funzione urinaria.

I composti ad azione protettiva di questo gruppo di alimenti sono quei phytochemicals 
caratterizzati da un elevato potere antiossidante: le antocianine (dal greco: fi ore blu) confe-
riscono il caratteristico colore violaceo ai vegetali che lo contengono

Anche questi vegetali sono ricchi di fi bra; i frutti di bosco, in particolare, contengono fi bra 
solubile che regola l’assorbimento degli altri nutrienti e che serve come nutrimento per la 
fl ora microbica intestinale che la trasforma in acidi grassi a catena corta importanti per una 
regolare funzione intestinale.

Al gruppo giallo-arancio appartengono: carota, peperone, zucca, (frutta: albicocca, arancia, 
cachi, limone, mandarino, melone, nespola, pesca, pompelmo).

Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi è il contenuto di un phytochemical con potente 
azione provitaminica ed antiossidante: il b-carotene, precursore della vitamina A, che inter-
viene nella crescita, riproduzione, mantenimento dei tessuti epiteliali, funzione immunitaria e 
visione. Il b-carotene è un potente antiossidante, che protegge le cellule dal danno provo-
cato dai radicali liberi. Viene assorbito con i grassi e, se assunto con gli alimenti, non riesce a 
procurare sopradosaggio come può verifi carsi nel caso di un eccessivo uso di integratori.

Questo gruppo di alimenti è anche ricco di fl avonoidi che svolgono la loro azione per lo più 
a livello gastro-intestinale, neutralizzando la formazione di radicali liberi o catturandoli ancor 
prima che possano danneggiare altre molecole (aminoacidi, acidi grassi polinsaturi, ecc).

L’arancia, il limone, il peperone sono ricchi in vitamina C che, oltre alla funzione antiossidante, 
interviene sulla biosintesi del collagene. Questa sostanza, cemento intracellulare, mantiene 
integri i vasi sanguigni, stimola le difese immunitarie, la cicatrizzazione delle ferite e favorisce 
l’assorbimento del ferro contenuto nei vegetali. 

Al gruppo rosso appartengono: barbabietola rossa, pomodoro, ravanello, (frutta: anguria, 
arancia rossa, ciliegia, fragola).

Caratteristico di questo gruppo di frutta e ortaggi è l’alto contenuto di due phytochemicals 
con potente azione antiossidante: il licopene e le antocianine. I pomodori sono la fonte più 
importante di licopene e la loro cottura in presenza di olio di oliva rende questo compo-
sto più facilmente assorbibile da parte dell’organismo. Anche l’anguria è un frutto ricco di 
licopene.

Il licopene è un carotenoide ad alto potere antiossidante, in quanto cattura i radicali liberi 
agendo sulle membrane cellulari e sulle lipoproteine; durante la maturazione dei frutti e 
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maturi ne contengono di più. Fragole ed arancia rossa contengono elevate quantità di vita-
mina C.

Al gruppo verde appartengono: asparagi, basilico, bieta, broccoli, carciofi , cetrioli, cicoria, in-
divia, lattuga, prezzemolo, rughetta, spinaci, zucchine, (frutta: kiwi ed uva). 
Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi è il contenuto di due phytochemicals con azione 
antiossidante: la clorofi lla ed i carotenoidi.

Il colore verde di questi ortaggi è dovuto alla clorofi lla, sostanza contenente un atomo di 
magnesio presente nelle parti verdi delle piante, in grado di catturare l’energia luminosa 
necessaria perché le piante possano svolgere la fotosintesi clorofi lliana.

L’apporto di magnesio con gli ortaggi di questo gruppo è molto importante per la salute del-
l’uomo, in quanto partecipa a processi essenziali quali il metabolismo dei carboidrati e delle 
proteine, modula il tono vascolare, la trasmissione nervosa e le contrazioni neuromuscolari. 

Il magnesio stimola l’assorbimento ed il metabolismo di calcio, fosforo, sodio e potassio.

Negli alimenti verdi sono presenti anche un’elevata quantità di carotenoidi, precursori della 
vitamina A, che svolgono peculiari azioni fi siologiche come la visione, lo sviluppo delle cellule 
epiteliali, la riproduzione e la difesa antiossidante. 
La vitamina A partecipa anche all’azione del sistema immunitario favorendo la formazione 
di anticorpi per la difesa contro gli antigeni esterni.

I vegetali a foglia verde costituiscono la miglior fonte di acido folico la cui azione vitaminica 
è fondamentale nelle donne all’inizio della gravidanza, per la prevenzione del rischio di in-
completa chiusura del canale vertebrale dei neonati, ed in generale a tutti gli individui per 
una corretta produzione delle cellule del sangue (ematopoiesi). 

Il contenuto di vitamina C, o acido ascorbico, è molto elevato, in particolare nei broccoli, 
prezzemolo e spinaci.
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asparagi   ✘ ✘ ✘   

broccoli ✘ ✘ ✘      ✘ ✘ ✘ ✘

carciofi    ✘ ✘ ✘     ✘ ✘ 

cardi o cardoni ✘ ✘         ✘ ✘

carote ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘

cavolfi ori ✘ ✘ ✘ ✘      ✘ ✘ ✘

cavoli ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘

cetrioli      ✘ ✘ ✘ ✘ 

cicoria   ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ 

cime di rapa ✘ ✘          ✘

cipolla    ✘ ✘ ✘ ✘     

cipollotto   ✘ ✘    

fagiolini      ✘ ✘ ✘ ✘ ✘  

fi nocchi  ✘ ✘ ✘ ✘     ✘ ✘ ✘

indivie ✘ ✘ ✘      ✘ ✘ ✘ ✘

insalatine primaverili    ✘ ✘ ✘ ✘

lattuga   ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ 

melanzana      ✘ ✘ ✘ ✘ ✘  

peperoni      ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ 

piattoni    ✘ ✘ ✘    

pomodori      ✘ ✘ ✘ ✘   

porcini        ✘ ✘ ✘  

porri ✘ ✘ ✘ ✘     ✘ ✘ ✘ ✘

radicchio ✘ ✘ ✘       ✘ ✘ ✘

ravanelli    ✘ ✘ ✘ ✘ ✘    

rucola    ✘ ✘ ✘ ✘ ✘    

sedano ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘

spinaci ✘ ✘ ✘ ✘ ✘     ✘ ✘ 

zucca ✘ ✘      ✘ ✘ ✘ ✘ ✘

zucchina     ✘ ✘ ✘ ✘ ✘ ✘  
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STAGIONALITÀ DELLE VERDURE
Nel nostro Paese le favorevoli condizioni di clima consentono, in ogni stagione, di disporre 
di ortaggi freschi. 

Tabella riepilogativa delle verdure e degli ortaggi e della loro disponibilità nei vari mesi dell’anno
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che taluni ortaggi e verdure non sono disponibili in tutti i mesi. 

E poiché il gusto e l’utilità di taluni prodotti sono sempre validi, è buona regola approfi ttare 
delle larghe disponibilità di prodotti freschi che si hanno nella stagione per conservare gli 
ortaggi preferiti onde disporne in qualunque epoca e assicurarsi così il benefi cio del loro 
ruolo nutritivo.

L’industria alimentare moderna offre larga disponibilità di prodotti conservati. 
Gli ortaggi, se ben conservati, mantengono un elevato valore nutritivo, anche se le vitamine  
subiscono perdite di entità variabile.

Si ritiene pertanto di fare cosa utile segnalando qui i metodi corretti di conservazione ed 
utilizzo degli ortaggi.

METODI ERRATI DI UTILIZZAZIONE DEGLI ORTAGGI

✘ conservarle in luogo caldo e secco, o lasciarle a lungo a temperatura ambiente;

✘ tagliarle in parti piccolissime;

✘ scartare le foglie verdi grandi;

✘ immetterle nella pentola in acqua fredda;

✘ metterle a cuocere in molta acqua;

✘ farle cuocere a lungo;

✘ buttar via l’acqua di cottura o conservarle a lungo dopo cotte.

METODI CORRETTI DI UTILIZZAZIONE DEGLI ORTAGGI

✔ conservarle in luogo fresco e umido, o meglio in frigorifero;

✔ tagliarle in pezzi di media grandezza;

✔ utilizzare tutte le foglie verdi;

✔ immetterle nella pentola quando l’acqua è bollente;

✔ usare per la cottura poca acqua;

✔ arrestarne la cottura appena tenere;

✔ utilizzare l’acqua di cottura per preparare salse e condimenti;

✔ servirle in tempi brevi.

CONSIGLI DA TENERE PRESENTE QUANDO SI ACQUISTANO GLI ORTAGGI

Acquistare

1. ortaggi di stagione. Questi non soltanto sono meno costosi ma superiori in qualità ri-
spetto a quelli primaticci o tardivi

2. ortaggi di media grandezza: sono i migliori. 

 Ortaggi molto grandi sono duri e fi brosi. Quelli di grandezza inferiore al normale posso-
no essere immaturi e comunque antieconomici;

3. ortaggi freschi le cui foglie sono crespe, fragili, di un bel verde, le radici o il torsolo sodi, 
lisci, di color chiaro. 

 Foglie e radici fl accide o legnose, più o meno ingiallite, indicano prodotti non freschi e 
che hanno perduto gran parte del loro valore nutritivo.
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ASPETTI MERCEOLOGICI

LE INSALATE

Per insalate si intendono in senso ristretto le verdure formate da foglie da consumare fresche 
e crude. Il maggior contributo è dato da piante erbacee della famiglia delle Composite.

Principalmente usate sono la cicoria, l’indivia, il tarassaco, la lattuga, la scarola, la lattuga roma-
na, la lattuga cappuccio, la catalogna, il songino, il crescione, la borragine, la rucola.

LE CROCIFERE

Sono piante con la corolla formata da quattro petali disposti in croce.

Di questi ortaggi fanno parte 

✱ le bietole e i ravanelli di cui si utilizza la radice;

✱ le rape ed i cavoli di cui si utilizzano le foglie;

✱ alcuni cavoli di cui si utilizzano le infi orescenze.

LE CHENOPODIACEE

Piante a foglie alterne a piccoli fi ori verdi.

Della famiglia delle chenopodiacee sono largamente utilizzate la barbabietola, le biete e gli 
spinaci.

La barbabietola, oltre ad essere utilizzata come materia prima per l’estrazione dello zucche-
ro nella varietà saccarifera, può essere adatta per uso alimentare se raccolta nei primi stadi 
dello sviluppo. 
A scopo alimentare viene utilizzata anche la varietà cicla e comunemente indicata come 
bieta, di cui si utilizzano le foglie. Le biete da costa, a foglia più grossa, sono generalmente 
utilizzate per minestroni di verdura. In questi vegetali è presente betaina, nota per l’azione 
lipotropa (previene eccessivo accumulo di grassi nel fegato).

Gli spinaci hanno un alto contenuto di proteine apportatrici di aminoacidi essenziali (come 
in genere quelle delle foglie dei vegetali) ed un elevato contenuto in Ferro ed in Iodio.

LE COMPOSITE

Alla famiglia delle Composite appartengono i carciofi , i cardi e la scorzonera.

I carciofi  del commercio, costituiti dai capolini di giovani infi orescenze (calatidi), sono formati 
da numerose brattee, dette impropriamente foglie, innestate al bordo del ricettacolo detto 
fondo o girello.

Nel fusto e nelle foglie è contenuto un principio attivo, la cinarina, utilizzata in estratti e pre-
parati per la terapia epatica e renale

Il cardo è un ortaggio di cui si consumano i fusti, carnosi e consistenti. 
Esistono in commercio due varietà principali di cardi: a gambo pieno da consumarsi crudo 
e a gambo incavato più adatto per la cottura.

La scorzonera è un ortaggio di cui si utilizzano le radici. A seconda della varietà hanno una 
buccia brunastra o giallognola e sempre polpa bianca e carnosa.
Vengono sempre consumate cotte.
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Della famiglia delle cucurbitacee sono utilizzati come verdura le zucchine ed i cetrioli

I cetrioli, originari dell’Oriente, sono ricchi di acidi organici, sali e vitamine B e C. Si possono 
consumare crudi in insalata, conservati sotto aceto oppure fermentati in salamoia.

Le zucchine presentano la caratteristica forma allungata, ovoidale, anche se esistono varietà 
tondeggianti. 

Costituiscono una buona fonte di di Vitamina A e C ed assicurano un discreto apporto di 
sali minerali come potassio, calcio, ferro e fosforo.

LE SOLANACEE

Il pomodoro, solanacea originaria del Perù, importato dagli Spagnoli intorno al 1500, colti-
vato nei secoli passati come curiosità ornamentale nei giardini e ritenuto per lungo tempo 
velenoso ed inadatto ad uso alimentare

Il frutto è una bacca carnosa di colore rosso più o meno intenso, dovuto alla presenza di 
due pigmenti il licopene (rosso) ed il carotene (giallo). A maturazione completa i glicidi sono 
costituiti da saccarosio, destrosio e levulosio. Presenta un buon contenuto di vitamine ed 
acidi organici soprattutto citrico ed ascorbico quando il frutto è maturo. 
Buono anche il contenuto di Vitamina C.

Le melanzane sono i frutti di Solanum Melongena, pianta originaria dell’Asia. La parte com-
mestibile è il frutto che ha buccia di colore bruno violaceo. la polpa è bianca, carnosa, com-
patta, fi brosa.
La polpa ha un sapore amaro che diventa gustosissima se cotta e cucinata in vario modo.
La presenza di sostanze attive analoghe alla cinarina del carciofo conferisce a queste verdure 
proprietà regolatrici del fegato.

Il peperone è il frutto di Capsicum annuum pianta originaria dell’America tropicale ed im-
portata in Europa dagli Spagnoli. È una bacca carnosa di forma e dimensioni variabili a se-
conda della varietà. Per ogni tipo di peperone esistono varietà diversamente colorate: rosse, 
verdi e gialle. È ricco in acido ascorbico (Vitamina C). 

Il peperoncino rosso è particolarmente piccante per la presenza di una sostanza irritante, la 
capsicina, che stimola la secrezione gastrica e favorisce il processo digestivo.

LE UMBELLIFERE

Della famiglia delle umbellifere troviamo i fi nocchi, il sedano e la carota.

Il fi nocchio, di origine italiana, è coltivato prevalentemente nel nostro paese.

Le specie più interessanti sono due, e precisamente quella selvatica (Foeniculum offi cinale) 
per le proprietà medicinali ed aromatiche dei semi (ricchi di anetolo) e quella domestica 
(Foeniculum dolce) di cui si consuma il grumolo, organo sotterraneo caratterizzato da grosse 
foglie bianche e carnose. 

La forma tonda, il maschio, è adatta per insalate crude, mentre la forma ovale, la femmina, 
per lessatura e gratin.

Il sedano si presenta con delle lunghe coste bianche o verdi a seconda della varietà. 
Se ne utilizzano le foglie e specialmente i piccioli imbianchiti. Si coltiva anche una varietà a 
radici grosse e carnose detta sedano-rapa.

La carota è una pianta biennale che cresce anche allo stato selvatico.
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Delle carote si utilizzano le radici a fi ttone, fusiformi, carnose e di colore caratteristico. 
Hanno un alto contenuto in provitamina A (B-carotene) e pertanto se ne consiglia l’uso 
nell’alimentazione dell’infanzia.

LE AGLIACEE

Della famiglia delle agliacee troviamo le cipolle, l’aglio e l’asparago.

Le cipolle si utilizzano prevalentemente cotte. I bulbi contengono g. 0,05% di un’essenza 
volatile lacrimogena, di sapore acre e piccante, formata in prevalenza da solfuro di allile e di 
propile. 

L’aglio è un bulbo formato da numerosi spicchi (bulbilli) avvolti da una tunica cartacea da 
asportare prima dell’impiego. 
Crudo ha un sapore dolciastro, più netto dopo la cottura.

Contiene un olio essenziale (0,1 ÷ 0,25%) formato da 2/3 di solfuro di allile e da 1/3 da 
trisolfuro di allile ed altre due sostanze dotate di attività antibiotica: l’allicina e la garlicina.

L’aglio viene impiegato dopo esser stato essicato all’aria.

L’asparago è assai pregiato per l’uso alimentare. 
Si consumano i turioni, i giovani getti che nascono dalla radice profondamente interrata 
della pianta. 
È contraddistinto dal fatto che non possiede foglie vere e proprie, ma dei piccoli rami, i fi l-
locladi, Sono molto gustosi ed hanno anche proprietà diuretiche.

COTTURA DEI  VEGETALI
Il motivo fondamentale per cui gli ortaggi vengono sottoposti a cottura è quello di

✱ ammorbidire la cellulosa, che costituisce la struttura portante dei vegetali.

✱ rendere i vegetali più sicuri e commestibili (alcune sostanze quali gli alcaloidi od i ciano-
geni sono eliminati nell’acqua di cottura o distrutti dal calore. 

 Queste sostanze, chiamate fattori antinutrizionali, sono presente nei vegetali e vengono 
utilizzati dalla pianta come sistema difensivo nel tentativo di dissuadere gli animali dal 
mangiarle. 

 Per questo motivo sono localizzate nelle parti vitali della pianta quali le radici, le foglie ed 
i semi. 

✱ intensifi care ed esaltare il gusto dei vegetali.

A tal riguardo non bisogna sottovalutare l’importanza della scelta della modalità di cottura 
dei vegetali, in quanto una prolungata cottura in acqua provoca notevoli perdite di vitamine 
(distruzione termica) e di minerali (solubilizzazione).

Pertanto il tipo di cottura ideale per evitare un depauperamento di vitamine e sali minerali 
è la cottura a vapore, che evita il contatto tra il vegetale e l’acqua. Un ulteriore vantaggio 
della cottura a vapore è quello di accentuare la colorazione verde dei vegetali che con la 
lessatura viene facilmente smorzata ed opacizzata. 

Il vapore fl uente è il sistema migliore per conservare l’aroma ed il sapore delicato di alcuni 
ortaggi; la pentola a pressione è più adatta per gli ortaggi ad aroma forte, quali i cavoli.
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L’importanza dell’adeguato introito di alimenti di origine vegetale è confermata da una ro-
busta mole di evidenze scientifi che che descrivono come la mortalità per malattie degene-
rative sia inversamente associata al consumo di verdura e frutta. 

Non a caso il Codice Europeo emanato dalla CEE per la prevenzione dei tumori ha inserito, 
fra i tre unici suggerimenti di tipo alimentare che contiene, l’incitamento a consumare mag-
giori quantità di verdura e di frutta. 

Ma quanta ne dobbiamo mangiare?
Si consigliano 5-6 porzioni al giorno tra frutta ed ortaggi, con un massimo settimanale di 21 
porzioni di ortaggi e 14 di verdura. 

A QUANTO CORRISPONDE UNA PORZIONE?

Il peso di una porzione di ortaggi da cuocere dovrebbe essere di circa 250 grammi, intesi al 
netto degli scarti e al crudo; per quanto riguarda l’insalata invece una porzione è pari a 50 
grammi.

Una porzione di frutta dovrebbe avere un peso di circa 150 grammi: ciò corrisponde a un 
frutto medio-grande (se si tratta di mele, pere, arance, pesche o simili) oppure a due-tre 
pezzi in caso di mandarini, prugne, albicocche o altri frutti piccoli. In caso di frutta che si 
consuma a fette: una fetta di anguria, due di melone, un trancio di ananas, ecc.

Bibliografi a:

G. Fatati, Star bene mangiando, Il pensiero scientifi co editore

G. Donegani, G. Menaggia, Manuale di merceologia, Igiene e Scienza dell’alimentazione, 
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www.politicheagricole.it 
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• ASPARAGI ALLA MILANESE

• BARCHETTE DI ZUCCHINE

• BROCCOLETTI AL FORMAGGIO

• CAVOLFIORE ALLE ERBE AROMATICHE

• CETRIOLI ALLO YOGURT

• FAGOTTINI DI CAVOLO

• FRITTATA DI ZUCCHINE

• GLASSA DI BARBABIETOLE

• INVOLTINI DI SPINACI

ASPARAGI ALLA MILANESE
Ingredienti per 4 persone: 1 Kg di asparagi, 60 gr. di grana, 30 gr. di burro, 4 uova, sale.

Preparazione:

Mondare gli asparagi e legarli a mazzetti con dello spago da cucina; lessarli in acqua bollente 
leggermente salata con le punte rivolte verso l’alto: se escono dall’acqua si cuociono al va-
pore e rimangono più croccanti.
Scolare gli asparagi e tenerli al caldo. Far fondere il burro in un’ampia padella antiaderente, 
sgusciarvi le uova lasciandole intere e friggerle fi no a quando l’albume si rapprende. Distri-
buire gli asparagi nei piatti individuali, adagiarvi sopra le uova e cospargerli con scaglie di 
grana. Servire le uova ben calde e con tuorlo ancora abbastanza tenero, in modo da potervi 
intingere gli asparagi.

BARCHETTE DI ZUCCHINE
Ingredienti per 4 persone:  zucchine, capperi, olive, pangrattato, olio extravergine di oliva, sale.

Preparazione:

Lavare bene le zucchine e cuocerle per circa 5 minuti al vapore, ovvero devono essere 
ancora croccanti. Toglierle dalla pentola e lasciarle raffreddare. Tagliarle in 3 o 4 pezzi e poi 
per il lungo. Cercando di non rompere la zucchina, scavare un po’ ogni pezzo in modo da 
formare una cavità in modo tale da formare delle “barchette”. La polpa della zucchina andrà 
frullata con olive, capperi, olio extravergine di oliva e un pizzico di sale quindi all’impasto 
aggiungere del pangrattato: farcire le barchette e mettere al forno per ultimare la cottura 
(circa 20 minuti).

BROCCOLETTI AL FORMAGGIO
Ingredienti per 4 persone: burro o olio, formaggio grattugiato, sottilette o fette di fontina, broccoletti.

Preparazione:

Mettere sul fondo di una teglia alcune noci di burro. Aggiungere i broccoletti già bolliti, sopra 
stendervi le sottilette e poi spargere il formaggio grattugiato.
Coprire la teglia con un coperchio e cuocere in forno già caldo a 200° gradi per trenta mi-
nuti (fi no allo scioglimento del formaggio).

IN CUCINA CON LE VERDURE
• MELANZANE ALLA PIZZAIOLA

• PATÈ DI CAROTE

• PINZIMONIO

• POMODORI RIPIENI

• PUREA DI CARCIOFI

• SUCCO ACE

• TARTINE PRIMAVERA

• TORTA DI CAROTE

• TRAMEZZINI FORMAGGIO E PEPERONI
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Ingredienti per 4 persone: un cavolfi ore, 4 cucchiai di olio extravergine di oliva, 4 cucchiaini di 
parmigiano, erbe aromatiche, sale.

Preparazione:

Separare le infi orescenze del cavolfi ore fresco e cuocerle per circa 15 minuti a vapore met-
tendo nell’acqua di cottura il succo di un limone. 
Preparare ora un trito di erbe aromatiche a piacere (basilico, prezzemolo, erba cipollina, 
menta, maggiorana, timo, origano, ecc..) ed amalgamare con l’olio extra-vergine di oliva, una 
spolverata di parmigiano ed un pizzico di sale.

CETRIOLI ALLO YOGURT 
Ingredienti per 4 persone: cetrioli, yogurt bianco cremoso (senza zucchero), erba cipollina, 
menta, olio extravergine di oliva, sale.

Preparazione:

Lavare bene i cetrioli, quindi sbucciarli e tritarli fi nemente fi no ridurli in poltiglia che andrà 
posta in un canovaccio pulito. 
Strizzare bene per togliere l’acqua presente nei cetrioli e a questo punto riporre la polpa in 
una terrina dove sarà condita con l’erba cipollina, menta, olio extravergine di oliva e sale. 
Mescolare lentamente ed aggiungere lo yogurt fi no a ricoprire completamente il tutto; la-
sciare insaporire per 30 minuti in frigorifero quindi servire accompagnato da fette di pane.

FAGOTTINI DI CAVOLO
Ingredienti per 4 persone: 10 foglie di cavolo, 4 cucchiai di olio extra-vergine di oliva, 4 cuc-
chiaini di parmigiano, erbe aromatiche, sale.

Preparazione:

Lessare per 10 minuti le foglie di cavolo in acqua salata, scolare e lasciarle raffreddare. 
Dividere a metà le foglie di cavolo e farcire con un cucchiaio di crescenza alla quale saranno 
state aggiunte le erbe aromatiche ed un’oliva tagliata a pezzettini. 
Ripiegare la foglia di cavolo, chiudere a fagottino e fi ssare  con uno stuzzicadenti.

FRITTATA DI ZUCCHINE
Ingredienti per 4 persone: 4 uova intere; 2 zucchine; un pizzico di sale; una manciata di parmi-
giano; 1 cucchiaio di olio di oliva extravergine

Preparazione:

Sbattete in una terrina le uova intere, un pizzico di sale, una manciata di parmigiano.
Lessate le zucchine e tagliatele a rondelle sottili. 
Unite le zucchine alle uova sbattute.
Mettete a fuoco, nella padella, le uova con le zucchine.
Quando la frittata sarà ben consolidata e dorata, presentatela subito in tavola.
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GLASSA DI BARBABIETOLE
Ingredienti per 4 persone: 1 barbabietola di medie dimensioni, una bustina di zucchero a velo 
(gr. 150), acqua q.b.

Preparazione:

Pulire la barbabietola e tagliarla a piccoli pezzettini. 
Schiacciare con una forchetta e raccogliere il succo con un cucchiai. 
Riporre il succo in una terrina ed aggiungere mescolando lo zucchero a velo e poca acqua 
fi no a che il composto abbia acquistato la colorazione rosata ed una consistenza morbida.
Spalmare su pezzetti di pane, o su biscotti.

INVOLTINI DI SPINACI
Ingredienti per 4 persone: 250 gr. di pasta sfoglia; 150 gr. di spinaci; 4 fette sottili di fontina; una 
spolverata di formaggio grattugiato

Preparazione:

Stendere la pasta sfoglia e ricoprire con uno strato di spinaci; aggiungere una spolverata di 
formaggio grattugiato ed infi ne la fontina a fette.
Arrotolare e tagliare a rondelle di 3-4 cm. di altezza.
Posizionare gli involtini in piano su di una teglia e mettere in forno a 180° gradi per circa 20 
min. (10 min. da un lato e poi girare). 

MELANZANE ALLA PIZZAIOLA
Ingredienti per 4 persone: 4 grosse melanzane; 450 gr. di pomodori pelati o a pezzetti, olio, 
origano, sale.

Preparazione:

Togliete il picciolo alle melanzane. Lavatele, asciugatele e tagliatele a grossi cubetti.
In una teglia da forno unta con olio disponete le melanzane a cubetti. 
Cospargete il tutto con i pomodori pelati, o meglio già a pezzetti e l’origano.
Quindi salate e versate ancora un po’ di olio. 
Mettete la teglia in forno già caldo a 200° e lasciate cuocere per 20 min. 
Prima di portare in tavola le melanzane assicuratevi della loro cottura provando con una 
forchetta che affonderà nella polpa delle melanzane solo se saranno ben cotte.

PATÈ DI CAROTE
Ingredienti per 4 persone:  4 carote cotte, 10 olive verdi snocciolate, olio extravergine d’oliva, 
sale. 

Preparazione:

Cuocere le carote al vapore e frullarle con delle olive verdi snocciolate fi no ad ottenere un 
paté omogeneo. 
Aggiungete al composto un po’ d’olio extra-vergine di oliva ed un pizzico di sale secondo 
il gusto. 
Servite il paté spalmato su fette di pane eventualmente leggermente tostato. 
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Ingredienti per 4 persone: carote, sedano, fi nocchi, rapanelli, pomodorini, cavolo rosso e cavo-
lo verza, insalata belga suffi cienti per tutti i commensali, olio extravergine di oliva, sale, limoni, 
timo.

Preparazione:

Pulire bene e lavare tutti gli ortaggi. 
Tagliare le carote, il sedano e i fi nocchi in pezzi lunghi e stretti. 
Dividere le foglie dell’insalata e dei cavoli in porzioni facilmente arrotolabili, lasciare interi i 
piccoli ortaggi come i pomodorini e i rapanelli.
Mescolare in una ciotola il succo dei limoni, un pizzico di sale e l’olio extravergine. 
Con una forchetta sbattere il tutto fi nché i diversi ingredienti si sono amalgamati.

Varianti
Il pinzimonio è un modo piacevole di iniziare il pasto, specialmente se le verdure sono al 
centro della tavola ed ognuno si può servire liberamente. 
Di questa semplice ricetta la parte più impegnativa è curare la disposizione delle verdure e 
l’accostamento dei colori sul piatto o ciotola di portata. 
Oltre a quelli elencati, si possono naturalmente usare tutti gli ortaggi che nelle diverse sta-
gioni sono disponibili. 
Variante semplice e gustosa può essere: frullare qualche pomodoro maturo con origano, 
uno spicchio d’aglio, un po’ di sale e olio extravergine di oliva.

POMODORI RIPIENI
Ingredienti per 4 persone:  pomodori tondi, pane integrale, prezzemolo tritato, capperi, spic-
chio d’aglio, foglie di lattuga, origano o timo o maggiorana, olio extravergine d’oliva, sale.

Preparazione:

Scegliere dei pomodori tondi ben maturi; tagliare a ognuno la calotta e, con delicatezza, con 
un cucchiaio svuotarlo dei semi. In una terrina mettere la mollica del pane sbriciolata, il prez-
zemolo e l’aglio tritati, i capperi lavati e tagliuzzati, le erbe aromatiche ed amalgamare con 
olio (se l’impasto dovesse essere ancora asciutto, aggiungere un po’ del succo dei pomodori 
che sarà stato tenuto da parte.
Riempire con questo composto i pomodori, ricoprire con la foglia di lattuga e riposiziona-
re la calotta al suo posto. Prima di servire far riposare i pomodori ripieni per un’oretta in 
frigorifero.

PUREA DI CARCIOFI
Ingredienti per 4 persone: 12 carciofi  o 8 mammole, un ciuffo di prezzemolo fresco, un cipol-
lotto fresco, 4 cucchiai di olio extravergine di oliva.

Preparazione:

Mondare i carciofi  e tagliarli a spicchi. Metterli in una casseruola con l’olio extra-vergine di 
oliva, il cipollotto fresco tagliato a rondelle fi ni e il prezzemolo lavato e tritato. 
Aggiungere un mestolo di acqua e far cuocere a fi amma moderata e coperto fi no a riassor-
bimento dei liquidi. I tempi di cottura sono abbastanza veloci (al massimo 15-20 minuti). 
A cottura ultimata frullare tutto.
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SUCCO ACE
Ingredienti per 4 persone: un limone, una carota, un’arancia, 100 g di zucchero a velo, 500 g 
di acqua, 8 cubetti di ghiaccio.

Preparazione:

Pulire e spezzare a metà una carota, sbucciare l’arancia ed il limone avendo cura di togliere 
la pellicina bianca. 
Mettere tutto in un robot da cucina aggiungendo lo zucchero a velo e l’acqua, quindi aggiun-
gere anche i cubetti di ghiaccio e nuovamente frullare. 
Eventualmente fi ltrare e versare nei bicchieri.

TARTINE PRIMAVERA
Ingredienti per 4 persone: pane a fette (tipo pane pugliese), mozzarella, pomodori, sale, ori-
gano, olio.

Preparazione:

Tagliate a dadini la mozzarella e i pomodori. 
Disponeteli in una bacinella e condite il tutto con sale, origano e olio. 
Dorate nel tostapane le fette di pane, tagliatele a triangolo e farcirle con i pomodori e la 
mozzarella precedentemente conditi.

TORTA DI CAROTE
Ingredienti:4 uova; 200 gr. mandorle grattugia-
te, 200 gr. carote grattugiate, 200 gr. zucchero, 4 
cucchiai di pane grattugiato, lievito in polvere.

Preparazione:

Sbattere a schiuma il tuorlo d’uovo e lo zucche-
ro; aggiungere mandorle, carote, pane grattugia-
to e lievito. 
Per ultimo unire l’albume montato a neve. 
Mettere in uno stampo imburrato.
Cottura:180°, 45 minuti

TRAMEZZINI FORMAGGIO E 
PEPERONI

Ingredienti: pane a fette (tipo pane pugliese); 
fontina o mozzarella; peperoni.

Preparazione:

Farcire le fette di pane con le fette di fontina o 
di mozzarella e il peperone tagliato a listelle. 
Mettere le fette così farcite nel tostapane fi no 
a doratura.
Tagliarle a triangolo e gustarle molto calde e 
croccanti. 
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METODOLOGIA

La carota: presentazione dell’ortaggio.

I cavoli: sapore, odore, colore e forma.

La verza: esperienza con i cinque sensi.

UNITÀ DI APPRENDIMENTO

MESE DI FEBBRAIO

Laboratorio: manipolazione con la pasta di 
sale e coloritura con tempere.

Maschere di ortaggi dipinte con tempere.

“Torta di carote” preparata da una 
mamma.

Ricetta-esperimento di una mamma:

“Cavoli al forno”.

Espressione grafi ca: disegno libero.

ALCUNE ESPERIENZE...

METODOLOGIA

Consegna ai genitori la lettera Progetto ASL 
“fata Verdurina”: Educare il bambino a una 
corretta alimentazione.

La zucca e le sue proprietà: colore, forma e 
sapore (esperimento con i sensi).

Gioco collettivo (gara): “Scaliamo la monta-
gna di fata Verdurina”.

Presentazione di una ricetta ai genitori per la 
sua realizzazione (sperimentazione a casa).

Il fi nocchio: presentazione dell’ortaggio; co-
lore, forma e sapore.

UNITÀ DI APPRENDIMENTO

MESE DI GENNAIO

Presentazione ai bambini della fi gura di fata 
Verdurina (come sfondo Integratore). 

Filastrocca e ricerca di immagini di ortaggi.

Fiaba di “Cenerentola”: la zucca cambiata 
in carrozza.

Libera espressione grafi ca: riproduzione del-
la zucca.

Canto: ”Lassù sulla montagna”.

Realizzazione di maschere ortaggi: carciofo 
- carota - pomodoro (laboratorio).

Filastrocca: scheda e coloritura.
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METODOLOGIA

Il carciofo e le sue proprietà.

Minestrone: presentazione delle verdure;
cipolla, sedano, carote,  erbette, prezzemolo, 
patate, verza, fagioli e lenticchie. 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO

MESE DI MARZO

Realizzazione di una storia illustrata.

Diagramma di fl usso.
l)  presentazione delle verdure.

2) tagliare a pezzetti.

3) lavare.

4) aggiunta di ingredienti.

5) il tutto a bollire.

Documentazione con foto.

METODOLOGIA

L’insalata di primavera: presentazione del-
l’insalata; colore, forma e sapore.

Gli spinaci: osservazione diretta degli spina-
ci; proprietà: acqua, sale, ferro e iodio.

I rapanelli: sperimentazione con i sensi; co-
lore, forma e sapore.

I fagiolini: colore, forma e sapore. 

Sperimentazione con i cinque sensi.

UNITÀ DI APPRENDIMENTO

MESE DI APRILE

Drammatizzazione di un racconto: “Il Bruco 
e la tartaruga”. 

Coloritura di una scheda.

“Braccio di ferro è diventato forte man-
giando gli spinaci”.

Disegno libero.

Caccia al tesoro.

Orientamento spaziale riconoscere il luogo 
dove sono nascosti i rapanelli con dei sim-
boli predisposti.

Realizzazione di fagiolini fatti con la plasti-
lina.

SCUOLA DELL’INFANZIA “VILLA SAN GIUSEPPE” DI BERGAMO
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METODOLOGIA

Gli asparagi: sperimentazione con i sensi; 
colore, forma e sapore.

La cipolla: scoperta nel suo ambiente natu-
rale (l’orto).

Domande: come sono le foglie, dove è na-
scosta, che forma ha, come si mangia? 
Perché bruciano gli occhi quando si sbuccia, 
ecc...

Il sedano: presentazione; colore, forma e 
sapore.

Come si utilizza: per dar sapore ai cibi 
(come minestrone e carni) condito con 
l’olio e sale ha un sapore gradevole.

Le zucchine: la semina.

Abbiamo seguito le fasi della loro crescita 
fi no alla maturazione.

Abbiamo seguito la preparazione: lavatura, 
tagliate a pezzetti e messe a cuocere.

UNITÀ DI APPRENDIMENTO

MESE DI MAGGIO

Gioco degli indovinelli.

Attività: coloritura della scheda.

Disegno libero.

Ricerca di immagini, ritaglio e incollatura.

Attività: i bambini hanno annaffi ato le pian-
ticelle, hanno tolto le erbacce che cresce-
vano intorno, ecc...

Raccolte le zucchine le abbiamo portate in 
cucina.

SCUOLA DELL’INFANZIA “VILLA SAN GIUSEPPE” DI BERGAMO



il segreto delle piramidi34

SC
UO

LA
 D

EL
L’I

NF
AN

ZI
A

METODOLOGIA

Il pomodoro: uscita nell’orto per osservare 
le piantine di pomodori, zucchine, fagiolini, 
ecc...

Aspetti delle piantine: foglie, fi ori e frutti.

Domande suscitate dall’osservazione dei 
bambini: perché sono posti dei bastoni vici-
no alle piante?

Perché sono disposti a fi lari? 

Perché si legano?

La melanzana: sperimentazione con i sensi, 
colore, forma e odore.

Le parti che costituiscono la melanzana: 
sepali, buccia lucida di colore viola, interno 
bianco con semini piccoli e numerosi.

Il peperone: Proposta dell’insegnante.

Intervista: Federica alla mamma Michela. 

F:  – Mamma mi porti al supermercato?

M: – Perché, cosa vuoi comperare?

F: – Voglio conoscere e acquistare il pepe-
rone. 

M: – Sì, volentieri; domani ti porto.

Mamma e Federica vanno al supermercato 
e con il carrello si recano al reparto degli 
ortaggi. 

Federica meravigliata vede tutti gli ortag-
gi che ha conosciuto e gustato alla scuola 
materna. 

Dopo aver fatto la spesa, Federica pensa 
alla sorpresa che farà all’indomani ai suoi 
compagni portando il peperone a scuola.

UNITÀ DI APPRENDIMENTO

MESE DI GIUGNO

Osservazione del pomodoro: colore, for-
ma e sapore. 

Proprietà nutritive del pomodoro. 

Mosaico del pomodoro.

Gara in terrazzo: “Lupo mangia ortaggi”. 

Disegno libero, scheda coloritura.

Racconto della bella esperienza fatta al su-
permercato.

A pranzo assaggio del peperone. 

Laboratorio: realizzazione di un cartellone 
rappresentante tutti gli ortaggi di fata Ver-
durina.

SCUOLA DELL’INFANZIA “VILLA SAN GIUSEPPE” DI BERGAMO
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La Scuola dell’Infanzia ha scelto come tematica per l’anno scolastico quella relativa ai Mestie-
ri; durante i mesi di gennaio e febbraio è stata realizzata l’unità d’apprendimento inerente 
“la fruttivendola”.
Il progetto “Fata Verdurina” si è innesta in questo percorso e ha approfondito e apportato 
alcuni obiettivi formativi.
Prima di procedere con il progetto è stato fatto l’incontro con i genitori ed è stata data la 
lettera di presentazione  per metterli a conoscenza delle fi nalità del percorso. Ogni verdura 
è stata trattata per due incontri con le modalità sotto riportate (incontro 2 e 3).

Raccolti in cerchio fanno i ritrovamenti.

Ogni sezione fa la caccia al tesoro.

Raccolti in cerchio ascoltano la fi lastrocca.
Utilizzano i pennarelli.

Raccolti in cerchio.
Ognuno al suo posto manipola la verdura.

Singolarmente o in gruppo.

Il gruppo sezione dei bambini  di quattro 
e cinque anni.

Ogni bambino assolve ad un compito.

I BAMBINI:

1° incontro
• Trovano una bacchetta magica a forma di 

insalata adagiata nei brillantini (ogni volta 
in cui c’è l’incontro trovano la bacchetta 
magica con i brillantini).

• Scoprono vicino alla bacchetta magica l’in-
vito a partecipare ad una caccia al tesoro.

• Con la caccia al tesoro trovano la fata 
Verdurina, la fi lastrocca ed un messaggio 
che li invita a portare un grembiulino da 
cucina.

• Ascoltano la fi lastrocca.
• Colorano l’immagine della fata.

2° incontro

• Trovano la bacchetta con il pezzetto di fi -
lastrocca inerente la verdura considerata.

• Scoprono la verdura considerata.
• Procedono alla scoperta sensoriale.
• Completano un elaborato (tecniche va-

rie) dove devono anche dichiarare il loro 
gusto.

• Approfondiscono le conoscenze sulle  sue 
proprietà nutrizionali ascoltando le infor-
mazioni raccolte dall’insegnante sui libri.

• Partecipano ad un gioco sulla verdura 
considerata.

3° incontro

• Trovano la bacchetta magica con un mes-
saggio  e la ricetta relativa la verdura.

• Partecipano alla realizzazione della ricetta.
• Degustano quanto  da loro cucinato.
• Portano a casa la ricetta da realizzare an-

che con i genitori. 

ATTIVITÀ METODOLOGIA (ludico-esperienziale)
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Presentazione delle verdure di stagione in lingua inglese. 

Approfondimento dei termini in Inglese tramite la proiezione del video: “The Flower Pot 
Gang” (serie di situazioni ambientate in un orto con tre personaggi che guidano i bambini 
alla scoperta dell’orto e le sue meraviglie). 

I bambini vengono accompagnati da Ms. Daisy (la signorina Margherita) a scoprire come 
nasce una pianta, come vivono piccoli insetti all’ombra degli ortaggi. Poi vengono poi invi-
tati a ripetere canzoni e fi lastrocche brevi e divertenti.

I colori e i Numeri dell’orto.

“La carota è arancione” (The carrot is orange. This is an orange carrot.).

Queste verdure sono presentate attraverso la narrazione della vita di 12 coniglietti che 
vivono nell’orto. (libro di testo in lingua inglese specifi co per bambini della scuola dell’in-
fanzia).

Attività di manipolazione in lingua al fi ne di fare apprendere e riconoscere ai bambini le 
verdure di stagione. 

Si utilizza una carota (the carrot), una cipolla (the onion), l’insalata (green salad) e un po-
modoro (tomato).

Apprendimento della canzone “Daisy love the sunshine” (Margherita ama il sole) e “Say 
Hello to Daisy” (salutate la signorina Margherita)

Vengono appresi attraverso la canzone gli elementi importanti per la vita delle piante e 
delle verdure: il sole (the sunshine) e l’acqua (the water).

PROGRAMMAZIONE AREA LINGUISTICA INGLESE

• Mai e poi mai mangerò i pomodori con Charlie e Lola - Lauren Child - Ed. APE junior

• La rapa gigante - Tolstoy e Sharkey - Fabbri Editori

• 40 ricette senza i fornelli - Albaut - Mottajunior

• Il piccolo bruco Maisazio - Carle - Mondadori

• Zuppa di zucca - Cooper - Fabbri Editori

• Jack e il fagiolo gigante

• Il gioco dell’orto - Fondazione Minoprio - Carthusia

• Oh, no... ancora verdure - Il castoro bambini

• Le mille e una pappa - Elisabetta Siggia - Hoepli

VERDURE IN BIBLIOTECA

SCUOLA DELL’INFANZIA “VILLA SAN GIUSEPPE” DI BERGAMO

Voci bibliografi che da utilizzare a scuola o a casa perché il bambino possa condividere la 
lettura con gli insegnanti o con i genitori.



Verdurina

La Fata
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Tutti conoscono 
la Fata Turchina,

ma sappiate che c’è
anche Fata Verdurina.

Verdurina di tutte le fate,
è la più birichina,

forse perché
è ancora piccolina.
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Proprio per questo
indossa sempre

una strana tutina
e porta con sé

una magica bacchettina.
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Fata Verdurina
fa colazione ogni mattina

e quella strana tutina
si colora

come quello che c’è
nella sua ciotolina.
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Anche Fata Verdurina
va a scuola ogni mattina
con sorprese in quantità

che ai bambini donerà,
e giocando lei lo sa

che il Finocchio arriverà.
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Minestre e Minestroni,
Risotti, Gnocchi e Maccheroni

fan dei primi golosoni.
E che dire della Pizza?

È proprio quella che ci attizza!
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Pollo, Uova e Soglioline
le faremo in crocchettine ma...

se Carote mangerai
più lontano ben vedrai!
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Poi la Fata Verdurina
si diletta là in cucina:

le polpette lei farà
con Spinaci perché sa 
che i bambini inviterà.

E la magica bacchetta
fa saltare la polpetta
la Cipolla aggiusterà

perché tanto gusto dà.
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Broccoletti e Cavolfi ori
non han proprio buoni odori,

Pomodori e Peperoni
valgon quanto dei dobloni

 e la vitamina C
dura proprio tutto il dì!
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E la piccola maghetta 
ci prepara in tutta fretta

Cetrioli e Ravanelli
perché fan dei piatti belli.
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Se la Fata Verdurina
non invita la Zucchina

qualche cosa mancherà,
d’altra parte lei lo sa
che la Zucca ci sarà.
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Ed il Sedano si sa
che con l’olio si unirà,
per gustarlo tu dovrai

masticarlo più che mai.

Cari bimbi ho il sospetto
che la nostra Verdurina
per l’inverno indicherà
Porri e Verze a volontà.
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Il Carciofo, Fata mia,
da mangiar è una poesia

ed il ferro che ci sta
tanta forza ti darà.
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Poi gli Asparagi sapete,
dal profumo delicato,

ci conquistano il palato
ed aprile è già arrivato.
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Non mangiam la Melanzana
solo alla parmigiana...
in tutti i modi lei sarà
una regina di bontà!
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Per fi nire cara Fata
dacci sempre l’Insalata:

per quei sali minerali
e la fi bra che lei ha

ne vogliamo a volontà.



il progetto fata Verdurina 71



il segreto delle piramidi72

E la cosa più sicura
è mangiar sempre verdure

e con questo tu lo sai
che il pancino a posto avrai.
Questa è solo una storiella
e la morale è sempre quella:

se di tutto mangerai
sempre sano resterai

e la Fata Verdurina
ti sarà sempre vicina!!!
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INDOVINA, INDOVINA ... 
QUAL È QUESTA VERDURINA?

Il mio nome fa rima con mucca 
ma non sono un animale
bensì una verdura assai speciale. 
Sembro un grosso pallone
e sono arancione.

Qualcuno ci chiama 
tegoline o cornetti,
siam verdi e allungati 
ma non certo perfetti!

LA ZUCCA

I FAGIOLINI

INDOVINA, INDOVINA ... 
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Posso essere tonda o allungata, 
a seconda di dove sono coltivata.
Son violaccia come la vinaccia, 
il mio nome fa rima con Befana. 
Sono la ...

A marzo mi puoi mangiare,
ora sei costretto ad aspettare. 
Sono buono nel forno gratinato, 
ti perdono se non mi hai 
ancora assaggiato.
Indovina e strizza l’occhio,
io sono il ....

IL FINOCCHIO

LA MELANZANA
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Se mangi il pinzimonio
non diventi un demonio,
di me ti puoi ricordare
in questo caso crudo 
mi puoi assaggiare.
Mi puoi usare come condimento,
sai, sono un vero portento.
Affi nché tutti mi credano
ricordati sono il ...

IL SEDANO

Sembriamo una piccola cipolla, 
bianchi e rossi e piccantini. 
Forse piacciamo a voi bambini? 
Siam rossi e belli, ci chiamiamo...

I RAPANELLI
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Quando sono rosso rosso
sono buono a più non posso.
Puoi mangiarmi in insalata, 
con la pasta o la frittata. 
Ma se verde mi vorrai 
anche come marmellata 
mangiarmi potrai.

Siamo verdi, rossi e gialli 
ma non siamo pappagalli. 
A maggio ci puoi comprare, 
prova adesso a indovinare!
Ora ti sei ricordata?
Pensa un po’ alla peperonata!

IL POMODORO

I PEPERONI
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Siamo una grande famiglia verde, 
io son la lattuga
e piaccio alla tartaruga.
Poi c’è la cicoria,
ma è lunga ancora la storia; 
la rucola e la scarola
le assaggi anche a scuola;
la riccia, il radicchio e la brasiliana
le mangi tutta la settimana, 
guarda quante te ne ho elencate
noi siamo le...

Siamo il piatto preferito dal Papa, 
siamo le cime di ...

LE INSALATE

LE CIME DI RAPA
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Di Braccio di Ferro siamo amici
e siamo così felici,
la forza gli facciamo tornare 
e Bruto dovrà scappare!

Sono rossiccia e dolciastra
Mi puoi fare anche alla piastra 
Dopo avermi mangiata
farai la pipì colorata!

Sono verde e bianco,
sono lungo e snello,
il mio nome fa rima con Zorro, sono. ..

IL PORRO

LA BARBABIETOLA

I PEPERONI
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Siamo due fratelli,
a vederci siamo anche belli
ma quando ci metti sul fuoco 
emaniamo un odore non da poco. 
Siamo buoni al forno gratinati, 
ma come? 
Non ci hai ancora assaggiati?

Siam bianchi o verdi, magri e lunghi;
Con le uova e la polenta
tutta la famiglia si accontenta,
noi cresciamo sotto terra.

I BROCCOLI E I CAVOLFIORI

GLI ASPARAGI
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Sono famoso in televisione,
di me puoi far indigestione. 
Ho le punte un po’ affi late
ma quelle non vanno mangiate!

Sono il papà di una bella fanciulla, 
mia fi glia si chiama signorina cipolla. 
Sono un signore con il panciotto,
mi chiamo ...

Sono arancione
come l’interno del melone, 
piaccio tanto ai coniglietti; 
faccio bene anche agli occhietti!

LA CAROTA

IL CARCIOFO

IL CIPOLLOTTO


