
METTI IN TAVOLA
LA SALUTE!





INTRODUZIONE PER GENITORI E INSEGNANTI

Ogni genitore vuole il meglio per il proprio figlio, e l’alimentazione non fa 
eccezione. Le mamme e i papà desiderano che ogni boccone che mettono 
nel piatto dei loro piccoli, fin dalle prime pappe, li aiuti a crescere sani e 
forti, e a prevenire quelle patologie croniche che sempre più spesso ormai 
affliggono gli adulti.
La realtà dei fatti però è purtroppo un’altra.
Il sistema di sorveglianza “OKkio alla salute” promosso dall’Istituto Supe-
riore di Sanità, ha rilevato che nel 2014 un bambino su cinque era sovrappe-
so, e un bambino su dieci era obeso.
Questo vuol dire che in Italia nel 2014 circa un bambino su tre era sovrappeso 
o obeso, e quindi che qualcosa nella sua alimentazione – e probabilmente 
anche in quella di tutta la famiglia – era sbagliato.
Oggi sappiamo che l’eccesso ponderale è un fattore di rischio per lo svi-
luppo in età adulta di malattie quali l’ipertensione, il diabete di tipo 2, le 
dislipidemie e i tumori.
La soluzione per prevenire questa “epidemia del benessere” è più a portata 
di mano (anzi, di click!) di quanto si pensi: basta cercarla!

L’Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione (ex INRAN, 
oggi CRA-NUT), nel secondo capitolo delle “Linee guida per una sana 
alimentazione italiana” (scaricabili gratuitamente), invita a «consumare re-
golarmente cereali, legumi, ortaggi e frutta, perché apportano amido, proteine, 
fibra, vitamine e sali minerali e sostanze ad azione protettiva».
Il Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro (WCRF) ha come obiettivo 
quello di azzerare la quota di tumori dovuti ad una cattiva alimentazione.
Nel suo decalogo per la prevenzione esorta a «basare la propria alimenta-
zione prevalentemente su cibi di provenienza vegetale, con cereali non indu-
strialmente raffinati e legumi in ogni pasto e un’ampia varietà di verdure non 
amidacee e di frutta». 
Il Ministero dell’Istruzione, dell’Università e della Ricerca (MIUR) dopo 
la chiusura di Expo ha stilato le linee guida per un’efficace educazione ali-
mentare nelle scuole.
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Nel documento, alla luce dell’allarmante aumento del numero di giovani in 
sovrappeso o con problemi di obesità, il MIUR suggerisce, tra le tante cose, 
di favorire «il consumo consapevole dei prodotti ortofrutticoli».
Viene sottolineata l’importanza della collaborazione delle famiglie, per evi-
tare di sottoporre i ragazzi «a stimoli a volte contrastanti, generando in loro 
confusione e incertezza».

Le pagine che seguono sono un aiuto per bambini e genitori a conoscere 
nel dettaglio, in modo facile e immediato, le proprietà nutrizionali degli 
alimenti vegetali.
Le appetitose ricette contenute, che possono essere preparate con il coin-
volgimento dei bambini, sono un invito a provare subito quanto imparato.
Mettere in pratica le suddette raccomandazioni diventa dunque un gioco 
da ragazzi!
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COSA C’È NEL CIBO CHE MANGIAMO?
Ehi! Pssst. Ehi tu! Sì, stiamo 
dicendo proprio a te. Ciao!
Siamo Caio ed Elisabetta, 
cucchiaio e forchetta.
Grazie per averci tirato fuori! 
Siamo rinchiusi in questo 
cassetto dall’anno scorso: dopo 
un picnic siamo fi niti nel cestino 
sbagliato, e siamo capitati per 
errore qui, nella casa della 
famiglia Di Fretta.

Nessuno ci utilizza mai: all’ora di 
pranzo e all’ora di cena il 

signore e la signora Di 
Fretta e il loro fi glio 
Giulio si siedono sul 
divano e spiluccano 
un pacchetto di 
patatine.

Non cucinano, non 
apparecchiano la tavola, 

non si siedono mai a 
gustare qualcosa di buono.

È per questo che hanno sempre tutti quell’aria infelice, 
stanca e triste!
Nella casa dove abitavamo prima, la casa della famiglia 
Perbene, non funzionava così.
La signora Perbene preparava ogni giorno dei manicaretti 
deliziosi: i suoi due fi gli (a occhio e croce avranno più o 
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meno la tua età) Sara e Dario
ne andavano matti!

La sera, quando il 
signor Perbene 

tornava dal 
lavoro, si 
sedevano 
tutti e 
quattro 

intorno 
alla tavola 

imbandita a 
gustavano i deliziosi 

manicaretti della signora Perbene.
Nel fi ne settimana invece era il signor Perbene il re della 
cucina!
Quello che la famiglia Perbene metteva nel piatto non era 
del semplice cibo, eh no: aveva anche dei poteri magici!
Li rendeva sempre allegri, pieni di energia. Pensa che in 
inverno non si prendevano nemmeno un raff reddore.
Ce l’hai scritto in faccia che sei curioso di scoprire il 
segreto per essere come loro, e crescere forte e sano!
Sei stato così gentile a liberarci che te lo sveleremo nelle 
prossime pagine.
Prima di tutto però ti facciamo conoscere dei nostri amici: 
possono fare grandi cose per te!
Sulla tavola della famiglia Perbene erano sempre presenti.
Loro sapevano in che alimenti trovarli, e non se li facevano 
mai mancare.

6



Carboidrati
Ti facciamo compagnia
per fornirti l’energia
che ti serve per giocare,
nuotar, correre e saltare
non scordarci, non sia mai!
Senza grinta in giro andrai.

Per muoverti, per prestare attenzione in classe, per giocare 
a palla in cortile e per tutte le altre cose che fai nel corso 
della giornata, il tuo corpo ha bisogno di energia.
I tuoi genitori fanno spesso benzina alla macchina, se non 
vogliono che si fermi nel bel mezzo della strada: la stessa 
cosa devi fare tu per non ritrovarti stanco, svogliato e 
senza forze. Assicurarti di mettere in tavola ad ogni pasto 
degli alimenti che contengono carboidrati.
Sono la tua benzina!
Il tuo corpo però è una macchina molto preziosa: devi 
stare attento a nutrirlo con benzina di qualità.
Nelle bevande zuccherate, gassate e colorate 
artifi cialmente, ad esempio, ci sono carboidrati di una 
qualità scadente, che ti arrugginiscono e alla lunga non ti 
permettono di funzionare bene!

Proteine
Sei dubbioso? Te lo spiego:
noi siam proprio come i Lego
abbiam tanti mattoncini
sono venti e piccolini
se vuoi essere un campione
completa la collezione!

non scordarci, non sia mai!
Senza grinta in giro andrai.

Per muoverti, per prestare attenzione in classe, per giocare 
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Hai mai giocato con le costruzioni?
Con tanti cubetti colorati puoi fare delle torri altissime!
Le proteine sono come le torri: sono fatte da tantissimi 
cubetti diversi, che si chiamano amminoacidi.
Esistono venti amminoacidi diversi, e servono tutti quanti 
per fare delle proteine come si deve! 
Il tuo corpo è in grado di produrre da solo dodici di 
questi amminoacidi. Gli altri otto, chiamati amminoacidi 
essenziali, devi assumerli con l’alimentazione.
Non preoccuparti: nei cibi che imparerai a conoscere tra 
poche pagine ci sono tutti e otto!
Le proteine sono una componente importantissima del 
tuo organismo.
Come una casa è fatta di mattoni, così il tuo corpo è fatto 
di proteine: le ossa, i muscoli, la pelle… sono tutti fatti di 
proteine.
Quando ti sbucci un ginocchio, piano piano nuove proteine 
chiudono la ferita.
Nuove proteine vengono costruite per farti crescere ogni 
anno di qualche centimetro.
Magico, no?

Grassi
Come fai a far mille passi
se in saccoccia non hai grassi?
Quelli buoni, beninteso.
Su, non essere sorpreso!
Rendon super la tua torta
e di forze fai la scorta.

se in saccoccia non hai grassi?
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Come gli orsi, che in inverno vanno in letargo e stanno 
mesi senza mangiare, anche a te capita di stare lunghi 
periodi senza mettere nulla sotto i denti.
Pensa a una partita di calcetto che dura qualche ora, o 
quando ti perdi nella lettura di un bel libro e non ti accorgi 
del tempo che passa.
Anche mentre dormi passi molte ore digiuno!
Hai bisogno di assumere grassi con l’alimentazione, per 
fare scorta di energia che verrà utilizzata nel momento del 
bisogno. E non solo!
Man mano che cresci e impari sempre più cose, il tuo 
cervello cresce.
E sai di cosa c’è bisogno per costruire nuova materia 
grigia? Hai indovinato: di grassi!
Sappi però che non esistono solo grassi che fanno bene: 
ne esistono anche di cattivi, che ti appesantiscono e ti 
rendono meno scattante.
Non avere paura: alla fi ne del nostro viaggio avrai imparato 
dove trovare con certezza i grassi buoni, quelli giusti, e non 
te li farai più scappare!

Ferro
Dopo ogni tuo respiro
chi è che porta l’aria in giro?
Dalla testa fi no ai piedi
sono io! Ehi, non ci credi?

Il ferro contenuto nel sangue trasporta l’ossigeno che 
introduci respirando.
L’ossigeno viene utilizzato da tutti gli organi per funzionare 
al meglio!

dove trovare con certezza i grassi buoni, quelli giusti, e non 

Il ferro contenuto nel sangue trasporta l’ossigeno che 
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Calcio
Se ti dicono il mio nome
non pensar solo al pallone
ho poteri sorprendenti
rendo forti le ossa e i denti.

Il calcio è l’ingrediente principale 
del tuo scheletro: grazie a lui 
diventi alto e forte!

Vitamine
Grazie a noi solo vantaggi
non lo sai se non assaggi
i colori nel tuo piatto
chi ci evita è un po’ matto!

Le vitamine colorano i cibi e danno dei 
veri e propri superpoteri.
Non è diffi  cile scovarle: basta mangiare 
colorato!

Ora che hai imparato cosa ti fa 
crescere sano e forte, non ti resta che 
scoprire dove trovare quello che ti 
serve!
L’importante è avere i giusti alimenti a 
disposizione, come la famiglia Perbene.
Di notte, mentre tutti dormivano, 
ci piaceva sgattaiolare fuori dalla 
lavastoviglie e curiosare nel frigorifero, 
aprire gli armadietti della cucina…
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I CEREALI

Un intero scaff ale della dispensa era occupato dai 
cereali. Ce n’erano di tutti i tipi!

La signora Perbene ne cucinava un tipo diverso a ogni 
pasto, non mancavano mai.
Preferiva comprarli del tipo integrale, perché nei cereali 
integrali si trovano molto più ferro e molte più vitamine.
Il cereale più famoso è il grano: avrai di certo visto un 
campo di grano almeno una volta!
Con la farina ottenuta macinando fi nemente il grano si 
fanno la pasta e il pane, che conosci sicuramente, ma sai 
quanti altri cereali esistono?
Ad esempio, sempre dal grano si ottiene il cous cous. 
Nonostante il nome ti possa suonare strano, è super facile 

da preparare: basta metterlo 
in un pentolino con 
dell’acqua calda, chiudere 
con un coperchio, cantare 
due volte la tua canzone 
preferita ed è fatta!
Buonissimi da mangiare 
sia caldi in inverno che 
freddi d’estate sono farro, 
orzo, avena e segale: 
li trovi sotto forma 
di piccoli chicchi. La 
signora Perbene li 
lasciava a bagno qualche 
ora, e li cuoceva. Da cotti 

da preparare: basta metterlo 

due volte la tua canzone 
preferita ed è fatta!

orzo, avena e segale: 
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diventano molto più grandi, l’ideale per saziare la fame da 
lupi di Dario e Sara!
Ogni tanto si fermava a cena Luca, il migliore amico di 
Dario, che non poteva però mangiare nessuno di questi 
cereali perché allergico al glutine che contengono.
La signora Perbene allora preparava una ricetta con 
cereali senza glutine. Ce ne sono tantissimi!
Il riso ad esempio: a noi piaceva tanto quando mescolava 
nello stesso piatto il riso rosso e quello nero.
Che festa in tavola!
Con la quinoa, l’amaranto e il miglio, altri cereali senza 
glutine, faceva delle polpettine croccanti al forno e degli 
sformati profumati da leccarsi i baffi  !
Ma i piatti che mandavano tutti in visibilio erano il grano 
saraceno al pesto rosso e la polenta di mais al sugo!
Macinando i cereali integrali si ottengono le rispettive 
farine: la signora Perbene ne mescolava due o tre insieme 
quando preparava i suoi leggendari dolci per la colazione.
A proposito di colazione, quei cereali da colazione che 
trovi al supermercato in accattivanti 
confezioni colorate sono pieni di carboidrati 
sbagliati, che, invece che riempirti di 
energia, ti fanno sentire abbacchiato.
Sai cosa faceva il signor Perbene, che era 
un vero buongustaio? Comprava i cereali 
semplici in fi occhi o soffi  ati, li mescolava a uvetta e altra 
frutta disidratata a pezzettini, mandorle e noci in un 

grande vaso di vetro: degli ottimi cereali 
da colazione per tutta la famiglia!

frutta disidratata a pezzettini, mandorle e noci in un 
grande vaso di vetro: degli ottimi cereali 
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Vuoi sapere perché la famiglia Perbene non faceva mai 
mancare i cereali o i loro derivati (pane, pasta) sulla 
tavola?
� I cereali contengono carboidrati: hai imparato prima che 

sono la benzina che ti fa funzionare!
� I cereali sono una fonte di proteine, fatte da tanti 

mattoncini (gli amminoacidi, ricordi?) e sono molto 
ricchi di due amminoacidi in particolare (si chiamano 
metionina e cisteina), molto utili per costruire le tue 
proteine. Quinoa, grano saraceno ed amaranto hanno 
tutti e 20 gli amminoacidi, nessuno escluso!

� I cereali, soprattutto quelli integrali sono ricchi anche di 
ferro. Lasciali a bagno qualche ora prima di cucinarli, ne 
assorbirai ancora di più!

Ricett e a base di cereali

Fatti aiutare dai tuoi genitori per preparare queste semplici 
ricette: l’unione fa la forza!

Polpette di miglio e piselli 
Croccanti fuori e morbide dentro: diffi  cilmente resisterai a 
non assaggiarne nemmeno una prima di cena!
Ingredienti per 4 persone: miglio 200 g, piselli surgelati 
300 g, due carote, aglio, farina, pangrattato per la 
panatura, 1-2 cucchiaini di curry, olio extra vergine di oliva, 
sale.
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Cuoci il miglio in abbondante acqua (circa 
600 ml) con il coperchio e a fuoco medio-
basso, fi nché l’acqua non si sarà assorbita 
tutta. Mettilo a raff reddare in una ciotola, e 
intanto cuoci le carote tagliate a dadini in 
acqua bollente fi nchè non saranno morbide, senza disfarsi 
(bastano pochi minuti).
Rosola l’aglio in padella con dell’olio, aggiungi i piselli 
surgelati e cuoci fi nchè non saranno morbidi, per circa 
5 minuti. Aggiungi 1-2 cucchiaini di curry e le carote e 
cuoci ancora per una decina di minuti. Aggiusta di sale. 
Unisci carote e piselli al miglio, mescola bene con le mani, 
e forma delle polpette rotonde. Lascia riposare in frigo 
mezz’ora. Intanto con una frusta mescola la farina con 
dell’acqua, fi no a ottenere una pastella molto densa.
Immergi le polpette nella pastella di acqua e farina, 
impanale nel pangrattato e disponile su una teglia 
ricoperta di carta forno. Cuoci in forno già caldo a 180 
gradi per 20 minuti, o comunque fi nché non senti un 
profumino delizioso e le polpette si sono dorate!

Grano saraceno al pesto di pomodori secchi
Questo è un primo piatto perfetto per un picnic perché è 
buonissimo anche freddo!
Ingredienti per 4 persone: grano saraceno decorticato 
240 g, pomodori secchi 150 g, anacardi al naturale 100 g, 
olive nere, olio extra vergine di oliva, sale.

Metti gli anacardi a bagno in una ciotola d’acqua per 5-6 
ore, poi scolali.
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Metti a bagno anche i pomodori secchi in acqua calda con 
un goccio di aceto per dieci minuti.
Prepara il grano saraceno, facendolo bollire in acqua 
salata per 15-20 minuti.
In un frullatore metti i pomodori secchi scolati, 2 cucchiai 
di olio, gli anacardi anch’essi scolati, un pizzico di 
sale e frulla il tutto. Se dovesse risultare poco 
cremoso per i tuoi gusti, allunga con un po’ 
di acqua calda di cottura. Condisci il grano 
saraceno con il pesto di pomodori secchi e 
decora con qualche oliva nera tagliata a metà!

Quinoa alla crema di peperoni
La quinoa ha origini sudamericane, ma oggi si coltiva 
anche in Italia!
Se non dovessi trovarla al supermercato la puoi sostituire 
con un altro cereale: noi ti consigliamo l’avena!
Ingredienti per 4 persone: quinoa (bianca, rossa, o un 
mix!) 250 g, 2 porri, 1 grosso peperone rosso o 2 piccoli, 
fagioli borlotti lessati 240 g, sale, olio extra vergine di oliva.

Metti il peperone ad abbrustolire in forno a 240 gradi per 
una mezz’oretta. Intanto cuoci la quinoa in circa 500 ml di 
acqua, fi nché non sarà tutta assorbita (ci sono le istruzioni 
sulla confezione), e rosola i porri tagliati fi ni in due cucchiai 
di olio. Quando il peperone è bello abbrustolito, fallo 
raff reddare e togli la pelle e i semini, frulla la polpa e 
tienila da parte.
Mescola la quinoa alla crema di peperoni, aggiungi i porri e 
i fagioli, regola di sale e… buon appetito!
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I LEGUMI

Sotto allo scaff ale dei cereali c’erano tanti barattoli di 
vetro, pieni di legumi secchi di ogni tipo.

Lenticchie verdi, rosse e nere, fagioli di tutti i colori, ceci 
dorati, piselli smeraldo…
Ogni sera, quando tutti erano andati a letto, la signora 
Perbene ne metteva due o più tipi diversi in ciotole piene 
d’acqua. Così ci mettevano meno a cuocere il giorno dopo 
e, una volta cotti, era più facile assorbire il ferro e il calcio 
che contengono.
La signora Perbene li trasformava poi in morbide creme, 
in polpette croccanti, in sughi da far venire l’acquolina in 
bocca, in insalate arcobaleno…
Come i cereali, anche i legumi non mancavano mai in 
tavola!
Le proteine che contengono servono per crescere, sarà 
per questo che i giovani Perbene erano i più alti della loro 
classe?
A proposito, c’è un legume, la soia, che contiene tutti gli 
amminoacidi che il tuo corpo usa per costruire le tue 
proteine.
La soia si può cucinare come tutti gli altri legumi, ma di 
solito viene invece consumata sotto forma dei prodotti 
da essa derivati: una bevanda ad esempio, chiamata da essa derivati: una bevanda ad esempio, chiamata 
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comunemente “latte di 
soia”, con cui si fa anche 
lo yogurt. Se guardi 
bene le etichette puoi 
sceglierne anche una 
versione ricca di calcio (la 
troverai al supermercato 
sotto il nome di “bevanda 
di soia”).
La signora Perbene teneva sempre in frigo anche del tofu 
e del tempeh: sono due prodotti sempre derivati dalla soia, 
utili per creare delle appetitose ricette.
Come i cereali, anche i legumi secchi possono essere 
macinati per dare le rispettive farine.
La farina di ceci era uno degli ingredienti preferiti della 
signora Perbene!
La mescolava ad altre farine di cereali per preparare i suoi 
leggendari dolci o dei cracker saporiti da servire agli ospiti, 
e anche una squisita farinata!

Hai scoperto quindi i motivi per cui i legumi erano i 
protagonisti dei piatti della famiglia Perbene?

� I legumi hanno molte proteine, e gli amminoacidi che 
contengono ti servono per costruire le tue!

� I legumi sono una ricchissima fonte di ferro!
� La soia e i suoi derivati contengono anche calcio, che 

rende forti le tue ossa!
� Mettere a bagno i legumi secchi prima di cuocerli ti 

permette di accorciare i tempi di cottura e di assorbire 
ancora più ferro e calcio.
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Ricett e a base di legumi

Non avevi fatto amicizia con i legumi prima d’ora? Cosa 
aspetti? Prova queste ricette e non li lascerai mai più!

Frittata di ceci e patate
Più facile a farsi che a dirsi! Una 
volta provata la vorrai almeno una 
volta alla settimana, garantito.
Ingredienti per 4 persone:
4 cucchiai colmi di farina di ceci,
2 patate piccole, olio extravergine
di oliva, sale.

In una ciotola metti la farina di ceci, aggiungi due pizzichi 
di sale, e l’acqua un po’ alla volta, mescolando con una 
forchetta, fi nché l’impasto risulta non troppo denso. Per 
rendere la ricetta più digeribile, puoi lasciare la pastella a 
riposare in frigo per qualche ora, ma non è obbligatorio! 
Pela le patate, grattugiale e versale nella pastella, 
mescolando bene.
Metti un po’ di olio d’oliva in una padella antiaderente e fai 
scaldare a fuoco alto.
Quando l’olio è ben caldo versa l’impasto e distribuiscilo 
velocemente in modo omogeneo, e metti il coperchio, 
lasciando il fuoco alto. Sono importanti sia il coperchio che 
il fuoco vivace, per ottenere una frittata cotta a puntino! 
Dopo circa un minuto, gira la frittata con una spatola (puoi 
farti aiutare da uno dei tuoi genitori!), abbassa il fuoco e 
cuoci a fuoco basso per un minuto. Togli poi il coperchio, 
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gira di nuovo la frittata e fai cuocere a fuoco alto per un 
minuto senza coperchio, poi gira ancora e fai cuocere per 
un altro minuto, o comunque fi no a quanto la frittata sarà 
ben dorata da ambo i lati.

Pasta alla crema di edamame
Gli edamame non sono altro che i fagioli di soia “giovani”: 
hanno un bellissimo colore verde, e li trovi nel reparto 
surgelati!
Ingredienti per 4 persone: edamame surgelati 300 g,
30 foglie di basilico, olio extravergine di oliva, sale.

Metti sul 
fuoco una 
pentola con 
dell’acqua 
salata e 
quando 
bolle butta gli 
edamame surgelati.
Lasciali cuocere per 
8 minuti, pescali con una 
schiumaiola e mettili nel frullatore (conserva l’acqua calda, 
poi vedrai perché!). Nel frullatore aggiungi poi il basilico, 2 
cucchiai di olio, un pizzico di sale e… aziona!
Per rendere più morbida la crema aggiungi un cucchiaio 
per volta dell’acqua calda che hai tenuto da parte.
Con questa verdissima crema puoi condire la pasta o il 
cereale che preferisci.
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Pancake di farina di ceci
con crema al cacao
Una delizia per la colazione nel fi ne 
settimana… o per una merenda 
speciale!
Per la crema:
fagioli cannellini lessati 240 g, 3 
cucchiai di cacao amaro, zucchero 
integrale di canna 60 g, nocciole 60 g.

Frulla le nocciole e lo zucchero fi no a ottenere una polvere.
Aggiungi i cannellini e il cacao e frulla nuovamente fi no a 
ottenere una crema cioccolatosa che potrai spalmare sui 
pancake!
(Se la buccia dei fagioli ti dà fastidio, puoi prima passarli 
con il passaverdure: le bucce verranno via)

Per i pancake:
farina di ceci 70 g, farina di mais fi oretto 70 g, fecola di 
patate 25 g, acqua fredda 350 g, una punta di cucchiaino 
di sale.
Metti tutti gli ingredienti in una ciotola ampia e frulla con il 
minipimer.
Versa una goccia di olio extravergine di oliva in una 
piccola padella antiaderente e spalmala sulla padella 
con un pezzo di carta da cucina, così che rimanga solo 
leggermente unta. Versa la pastella nella padella un 
mestolo alla volta, muovi la padella così da far distribuire 
uniformemente il composto e aspetta un paio di minuti. 
Stacca il pancake con una spatola e ricomincia da capo!
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LA FRUTTA SECCA E I SEMI OLEAGINOSI

Una mensola intera 
ospitava la frutta secca: 

noci rugose, nocciole tonde 
e profumate, mandorle 
ovali, piccoli pinoli, 

verdissimi pistacchi e molti 
altri ancora, ciascuno nel suo 
contenitore trasparente.

Sara portava ogni giorno a 
scuola una manciata di mandorle, 

come merenda da sgranocchiare 
durante l’intervallo, per una dose extra 
di proteine e di calcio.
Se era un giorno di interrogazione o di 
compito in classe di matematica però 

preferiva le noci: hanno un particolare 
grasso dal nome un po’ lungo e complicato, 

l’acido alfa-linolenico, che mantiene in gran forma il 
cervello!
La signora Perbene, quando era di corsa e non aveva 
molto tempo per stare ai fornelli, era solita frullare i pinoli 
insieme a olio e basilico per fare un pesto da leccarsi i 
baffi  .
Il preferito dal signor Perbene però era quello con i 
pistacchi, super ricchi di ferro: era la sua specialità, lo 
preparava almeno una volta al mese per tutti quanti!
Accanto ai contenitori della frutta secca si trovavano quelli 
dei semi oleaginosi: si chiamano così perché se vengono 

come merenda da sgranocchiare 
durante l’intervallo, per una dose extra 

verdissimi pistacchi e molti 
altri ancora, ciascuno nel suo 
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spremuti si ottiene un olio pieno 
di grassi buoni!
I semi di sesamo, carichi 
di calcio e ferro, venivano 
ridotti in polvere nel potente 
frullatore di casa Perbene 

per essere poi utilizzati in 
moltissimi modi: per gratinare 

le verdure al forno, per insaporire i risotti, nelle panature, 
spolverati sulle insalate…
C’era un vecchio macinacaff è in cucina, appartenuto 
alla bisnonna Perbene, con cui i bambini si divertivano a 
macinare i semi di lino e i semi di chia direttamente nei 
piatti di tutta la famiglia: in questo modo sarebbe stato più 
facile fare scorta di acido alfa-linolenico, il prezioso grasso 
per il cervello!
Con i semi di chia, inoltre, la signora Perbene preparava un 
prelibato budino al cioccolato.

Non ci credi? Ti sveliamo noi la ricetta, oltre ai motivi per 
cui la famiglia Perbene consumava tutti i giorni frutta 
secca e semi oleaginosi:
� Frutta secca e semi oleaginosi contengono un’elevata 

quantità di proteine.
� Entrambi sono una notevole fonte di ferro!
� Mandorle e semi di sesamo (e le rispettive creme, 

ottime da spalmare sul pane) contengono molto calcio!
� Hanno grassi buoni, quelli giusti di cui fare scorta.
� Noci, semi di lino e semi di chia hanno un particolare e 

prezioso grasso buono, l’acido alfa-linolenico, che serve 
a nutrire il tuo cervello.

spremuti si ottiene un olio pieno 
di grassi buoni!
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Annuncia ai tuoi genitori che la cucina è il tuo regno oggi: 
preparerai (con il loro aiuto!) questi squisiti piatti con 
protagonisti i semi e la frutta secca!

Pesto di pistacchi (ricetta del signor Perbene)
F-A-V-O-L-O-S-O!
Ingredienti per 4 persone: pistacchi 160 g, 20 foglie di 
basilico, 2 cucchiai di olio extra vergine di oliva, sale.

Polverizza i pistacchi nel frullatore, aggiungi il basilico, l’olio 
e un pizzico di sale e continua a frullare. Pronto! Ci si può 
condire la pasta, o puoi spalmarlo su una fetta di pane 
come spuntino.

Budino di semi di chia al cacao
(ricetta della signora Perbene)
Perché sia pronto questo budino dovrai aspettare qualche 
ora, ma ti assicuriamo che ne vale la pena!
Ingredienti per 2 budini: bevanda vegetale di riso 300 ml, 
semi di chia 50 g, sciroppo d’agave 30ml, 15 g di cacao 
amaro in polvere.

23



Versa in una ciotola il latte di riso, aggiungi i semi di 
chia, il cacao amaro e lo sciroppo d’agave, mescolando 
energicamente con una frusta. Lascia riposare dieci minuti, 
poi versa il composto in due coppette che metterai in frigo 
a solidificare. Abbi pazienza qualche ora (è meglio se fai 
questo lavoro la sera, così la notte dormi e non ci pensi) e 
potrai gustare il tuo budino!

Hummus di ceci
Nell’hummus puoi intingere bastoncini di verdure, o 
direttamente le dita (ma prima lavati le mani!).
Ingredienti per 4 persone: ceci lessati 240 g, il succo di 1 
limone, 1 cucchiaio abbondante di tahini (la crema di semi 
di sesamo: la trovi al supermercato!), 1 cucchiaio di olio 
extra vergine di oliva, mezzo cucchiaino di sale.

Metti tutti gli ingredienti nel frullatore, e riduci in crema.
Aggiungi acqua un cucchiaio per volta finché non 
raggiungi la consistenza che più ti piace.
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LA VERDURA

Due interi ripiani del 
frigorifero erano 

occupati dalle verdure.
Era un’abitudine in casa 
Perbene avere sempre pronte alcune verdure crude lavate 
e tagliate: mentre la signora Perbene preparava la cena, 
i fi gli le facevano compagnia sgranocchiando carote o 
riempiendosi le guance di pomodorini.
La verdura è ricchissima di vitamine, che vengono in parte 
perse con la cottura: consumandole (anche!) crude si è 
sicuri di godere al massimo dei loro superpoteri.
In particolare le verdure di colore rosso e giallo-arancio, 
come carote e pomodori, contengono una vitamina molto 
potente, il beta-carotene. Il potere di questa vitamina è 
quello di far funzionare al massimo le difese del tuo corpo 
contro le malattie: i giovani Perbene erano famosi a scuola 
per fare pochissimi giorni di assenza in tutto l’anno!
Ma le vitamine non sono l’unica ragione per 
non farsi mai mancare le 
verdure in tavola.
Broccoli, rucola, 
crescione, cicoria e 
cime di rapa ad 
esempio sono 
ricche di 
calcio, il 
minerale 
che, come 
sai, serve alle 

Ma le vitamine non sono l’unica ragione per 
non farsi mai mancare le 
verdure in tavola.
Broccoli, rucola, 
crescione, cicoria e 
cime di rapa ad 
esempio sono 

minerale 
che, come 
sai, serve alle 
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tue ossa. Ai suoi due ragazzi in crescita, 
la signora Perbene ne proponeva 
sempre un tipo tra questi, sia a pranzo 
che a cena, e loro ne andavano matti! 
Si spazzolavano un’intera padella di 

cime di rapa saltate, e chiedevano pure 
il bis (va bene, ti confi diamo la ricetta 

speciale della signora Perbene, però mantieni il segreto!).
Spinaci e altre verdure verdi in foglia, inoltre, contengono 
ferro. Il trucco di casa Perbene per non farsene scappare 
nemmeno un pochino? Qualche goccia di limone nel 
piatto o nel bicchiere dell’acqua: la vitamina C degli agrumi 
garantisce di assorbirlo al massimo.
Se non è un superpotere questo!

Siamo sicuri che da oggi 
anche nel tuo piatto non 
mancheranno due o tre tipi 
di verdura diversi, perché 
hai imparato che:

� Le verdure e le loro vitamine ti conferiscono poteri 
speciali, tra cui quello di difenderti dalle malattie!

 La verdura di stagione costa meno e ne è più ricca.
� Alcune verdure sono una fonte di calcio di tutto rispetto. 

Tra queste: broccoli, rucola, crescione, cicoria e cime di 
rapa.

� Le verdure verdi in foglia contengono ferro: per 
assorbirlo al massimo tieni a portata di mano del 
limone, per spremerne qualche goccia sui piatti o 
nell’acqua che bevi a tavola.

tue ossa. Ai suoi due ragazzi in crescita, 
la signora Perbene ne proponeva 
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Un consiglio spassionato: raddoppia le dosi, perché tutti di 
solito chiedono il bis!

Cime di rapa saltate
Una leggenda narra che chi assaggia questa ricetta non 
riesca più a farne a meno!
Ingredienti per 4 persone: cime di rapa pulite 600 g (se 
non fosse stagione vanno bene anche la cicoria, le erbette, 
gli spinaci…), 1 peperoncino intero, 1 spicchio di aglio 
sbucciato, olio extra vergine di oliva, sale.

Fai rosolare uno spicchio d’aglio e il peperoncino in due 
cucchiai di olio. Porta a bollore dell’acqua salata e quando 
bolle butta le verdure. Dopo due minuti ripescale con una 
schiumarola, strizzale bene, tagliuzzale un po’ e mettile 
nella padella con l’olio, l’aglio e il peperoncino (se non ti 
piace troppo il giusto piccante, toglilo dopo mezzo minuto). 
Fai saltare per 5 minuti in padella et voilà! Puoi mangiarle 
col pane oppure usarle per condire la pasta.
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Insalata multicolor
Bella da vedere, strepitosa da mangiare!
Ingredienti per 4 persone: barbabietola cotta 100 g, 
sedano 100 g, carote 200 g, 1 mela, 1 cucchiaino di 
sciroppo d’agave, olio extra vergine di oliva, aceto, sale, 
pepe.

Taglia le verdure e la mela (sbucciata) in pezzi più piccoli 
che puoi e mettile in un’insalatiera.
In una ciotolina prepara la vinaigrette: mescola 2 cucchiai 
di olio, 1 cucchiaio e mezzo di aceto, il cucchiaino di agave, 
il sale e il pepe.
Versa la vinaigrette nell’insalatiera e mescola bene.
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LA FRUTTA

La frutta era l’altra protagonista 
indiscussa del frigorifero di casa 

Perbene, e non solo.
Stava infatti in bella mostra sul tavolo 
della cucina una grande ciotola di legno, 
piena di frutti di stagione a disposizione di 
tutti i membri della famiglia.
I signori Perbene e i due giovani Perbene non uscivano 
mai di casa senza aver prima messo in borsa o nello zaino 
un’arancia, qualche albicocca o una mela per merenda.
Alla fi ne dei pasti la signora Perbene serviva a ciascuno 
una macedonia coloratissima: sapeva infatti che a frutti di 
colore diverso corrispondono diversi tipi di vitamine.
In estate in freezer non mancavano mai delle banane 
tagliate a pezzi e fatte congelare: quando il caldo era 
insopportabile la signora Perbene ne tirava fuori un paio, le 
frullava insieme a del cacao e a una spolverata di vaniglia, 
et voilà! Il gelato era servito!
Quando Sara e Dario andavano con i loro amici al cinema 

a vedere un fi lm si facevano furbi, 
e non si facevano incantare 

dalle caramelle in vendita alla 
biglietteria, sapevano che 
non portavano loro nulla di 
buono. Tenevano invece in 
tasca un sacchetto con della 
frutta essiccata: albicocche e 
datteri disidratati, fi chi secchi, 
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uvetta. La frutta essiccata è più 
buona delle caramelle industriali 
e contiene calcio e ferro!

Perché quindi i piccoli e i grandi 
Perbene sceglievano sempre 
della frutta, fresca o essiccata, 
come spuntino o a fi ne pasto?
� La frutta fresca contiene 

vitamine: varia i colori della frutta 
che mangi, scegli sempre frutta di stagione e sei sicuro 
di assumerne il più possibile!

� I carboidrati della frutta ti ricaricano in fretta di energia 
quando ne hai bisogno.

� La frutta essiccata, come le albicocche e i fi chi secchi, è 
una buona fonte di calcio e ferro.

uvetta. La frutta essiccata è più 

e contiene 

della frutta, fresca o essiccata, 
come spuntino o a fi ne pasto?

una buona fonte di calcio e calcio e calcio ferro.

Ri��� � � ba�� �� ���tt �

Se hai fretta, la frutta è un ottimo spuntino: è già pronta 
per essere mangiata così com’è.
Ma se hai tempo, ti consigliamo di provare le ricette di 
casa Perbene: sono comunque facili e veloci!
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Gelato vaniglia e cacao
È così buono che crea 
dipendenza e non potrai più 
farne a meno!
Ingredienti per 1 porzione: 
1 banana congelata tagliata 
a pezzi (senza buccia!), 1 
cucchiaio di cacao amaro, 1 pizzico di vaniglia.

Lascia scongelare un pochino la banana (4-5 minuti 
fuori dal freezer), mettila nel frullatore e riducila in crema. 
Togline la metà. Alla metà rimasta nel frullatore aggiungi 
un pizzico di vaniglia e frulla ancora qualche secondo. 
Metti il gelato alla vaniglia in una coppetta e rimetti nel 
frullatore la banana congelata che avevi messo da parte. 
Aggiungi il cacao amaro, frulla ancora qualche secondo e… 
ecco pronto anche il gelato al cioccolato!

Marmellata di fi chi velocissima
Chi l’ha detto che per fare la marmellata ci vogliono ORE?
Ingredienti per 1 vasetto: 8 fi chi secchi.

Lascia i fi chi a bagno in una ciotola piena d’acqua per una 
notte: al risveglio li troverai gonfi ati!
Scolali, frullali bene e avrai preparato la marmellata per la 
colazione!
Puoi conservarla per una settimana in un contenitore 
ermetico in frigorifero.
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I GRASSI 

Come dici? Come condivano i loro piatti i 
membri della famiglia Perbene?

Hai ragione, non te l’abbiamo ancora detto: 
anche in questo la sapevano lunga! 
Usavano l’olio extra vergine di oliva,
un ottimo condimento perché ha solo 
grassi buoni.

PER FINIRE... 
Sigh, a raccontarti tutte queste cose ci è venuta la 
nostalgia per i colori, per i profumi e per tutta la varietà di 
cibi squisiti che la famiglia Perbene mangiava ogni giorno.
Era bellissimo lavorare per loro.
Ehi, aspetta…! Anche tu ora sai quello che i cibi giusti 
possono fare per te: cereali, legumi, frutta secca e semi 
oleaginosi, verdura, frutta e olio di oliva non mancheranno 
mai più anche sulla tua di tavola!
Che ne dici di portarci a casa con te?
Anzi, prima di tornare a casa passiamo a fare la spesa 
insieme, per comprare quello che ti manca!

ome dici? Come condivano i loro piatti i 
membri della famiglia Perbene?

Hai ragione, non te l’abbiamo ancora detto: 
anche in questo la sapevano lunga! 

olio extra vergine di oliva,
un ottimo condimento perché ha solo 
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LISTA DELLA SPESA

Cereali
Pasta di diversi formati, riso integrale, riso rosso,

riso venere, grano saraceno, quinoa, miglio, cous-cous, 
farro, orzo, avena, segale, farine di cereali integrali,

farina di mais fioretto.

Legumi
Ceci, fagioli cannellini, fagioli borlotti, fagioli mung,
fagioli azuki rossi, fagioli neri, fagioli lima grandi,
piselli spezzati, lenticchie, soia, piselli surgelati

ed edamame surgelati, farina di ceci.

Frutta secca e semi
Mandorle, noci, pistacchi, nocciole, pinoli, semi di lino,

semi di sesamo, semi di chia, semi di zucca,
crema di semi di sesamo (tahini), crema di mandorle.

Verdura
 Scegli secondo la stagione

(e aiutati con il nostro calendario)!
Ma tieni sempre pronti pomodori secchi, capperi, olive ed erbe 

aromatiche secche per aromatizzare i tuoi piatti.

Frutta
Scegli secondo la stagione

(e aiutati con il nostro calendario)!
E poi ancora: fichi secchi, datteri essiccati,

albicocche essiccate. 

33



CALENDARIO DELLE STAGIONI
DI FRUTTA E VERDURA

Inverno

Arance, Clementine, Kiwi, Limoni, 
Mandarini, Mele, Pere, Pompelmi

Bietole, Carciofi , 
Carote, Broccoli, 

Cavolfi ori, Cavoli, Cicoria, 
Cipolline, Finocchi, Patate, Porri, 

Radicchio, Rape, Sedano, Spinaci, Zucche

Primavera

Arance, Fragole, Kiwi, Lamponi, Limoni, 
Mele, Meloni, Nespole, Pere, Pompelmi

Aglio, Asparagi, 
Bietole da coste, Carciofi , 
Carote, Cavolfi ori, Cavoli, 
Cicoria, Cipolline, Fagiolini, 
Finocchi, Insalata, Patate, 

Pomodori, Radicchio, Ravanelli, Sedano, 
Spinaci

Cavolfi ori, Cavoli, Cicoria, 

Radicchio, Rape, Sedano, Spinaci, Zucche

Aglio, Asparagi, 

Finocchi, Insalata, Patate, 
Pomodori, Radicchio, Ravanelli, Sedano, 

Aglio, Asparagi, 
Bietole da coste, Carciofi , 

Aglio, Asparagi, 
Bietole da coste, Carciofi , 

Aglio, Asparagi, 

Carote, Cavolfi ori, Cavoli, 
Cicoria, Cipolline, Fagiolini, 
Finocchi, Insalata, Patate, 

Pomodori, Radicchio, Ravanelli, Sedano, 
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Estate 

Albicocche, Amarene, Anguria, Ciliegie, 
Fichi, Fragole, Lamponi, Meloni, Mirtilli, 

Pesche, Prugne, Susine, Uva

Aglio, Asparagi, Bietole da coste, 
Carciofi , Carote, Cavoli, Cetrioli, 

Cicoria, Fagiolini, Insalate, 
Melanzane, Patate, Peperoni, Pomodori, 
Radicchio, Ravanelli, Sedano, 
Zucchine

Autunno

Arance, Castagne, Clementine, 
Kaki, Kiwi, Fichi, Limoni, 
Mele, Pere, Pompelmi, 

Meloni, Mirtilli, Pere, 
Pesche, Prugne, Susine, Uva 

Aglio, Bietole da coste, Carote, 
Broccoli, Cavolfi ore, Cavoli, 

Cicoria, Finocchi, Fagiolini, Insalate, Patate, Porri, 
Radicchio, Rape, Ravanelli, Sedano, Spinaci, 
Zucche

Albicocche, Amarene, Anguria, Ciliegie, 
Fichi, Fragole, Lamponi, Meloni, Mirtilli, 

Pesche, Prugne, Susine, Uva

Cicoria, Fagiolini, Insalate, 

Radicchio, Ravanelli, Sedano, 
Zucchine

Cicoria, Fagiolini, Insalate, 
Melanzane, Patate, Peperoni, Pomodori, 

Autunno

Arance, Castagne, Clementine, 
Kaki, Kiwi, Fichi, Limoni, 
Mele, Pere, Pompelmi, 

Meloni, Mirtilli, Pere, 
Pesche, Prugne, Susine, Uva 

Cicoria, Finocchi, Fagiolini, Insalate, Patate, Porri, 
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GIOCO: AL SUPERMERCATO
Metti nel carrello con una freccia, a partire dal disegno,
i cibi più ricchi di calcio.i cibi più ricchi di calcio.
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GIOCO: COMPONI IL TUO PIATTO
Disegna il piatto che ti piacerebbe trovare in tavola stasera.
Ma attenzione: fa in modo che sia ricco di ferro!

Fatto? Eccellente! Ti meriti un regalo: ecco per te un 
estratto dal libro Il piccolo cucchiaio verde di Ruby Roth, 
Edizioni Sonda (si ringrazia l’editore per aver concesso la 
riproduzione di tre ricette del libro).
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Annota qui le tue ricette preferite
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Siti
www.piattoveg.info
Vengono spiegate nel dettaglio le proprietà
dei diversi gruppi alimentari vegetali, e per ogni nutriente
(ferro, calcio, proteine) vengono sottolineati gli alimenti
di ogni gruppo che ne sono più ricchi.

www.scienzavegetariana.it
Potrete trovare una raccolta di articoli medico-scientifici 
tradotti per i professionisti del settore, ma anche una 
sezione per il pubblico con le risposte alle più frequenti 
domande riguardanti una dieta basata prevalentemente
o esclusivamente su alimenti vegetali.

Opuscoli
L. Baroni
Guida al vegetarismo per genitori e ragazzi
Scaricabile gratuitamente all’indirizzo
http://www.scienzavegetariana.it/download/opuscolo_ragazzi.pdf

L. Baroni
Impariamo a mangiare sano con i cibi vegetali
Scaricabile gratuitamente all’indirizzo
http://www.scienzavegetariana.it/download/VSK.pdf
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Questo opuscolo si propone di educare i bambini
al consumo di alimenti vegetali, attraverso una storia

che coinvolgerà grandi e piccini
e che ne illustra le proprietà  nutrizionali.

Troverete inoltre stuzzicanti ricette
da preparare tutti insieme! 

L’autrice è la dr.ssa Silvia Goggi, medico nutrizionista,
esperta di alimentazione 100% vegetale
e di educazione alimentare nell’infanzia.

Illustrazioni di Antonella Canavese
Impaginazione di Lorenza Cevoli

L’opuscolo è a cura dell’associazione non profit
Società  Scientifica di Nutrizione Vegetariana - SSNV

(www.scienzavegetariana.it - info@scienzavegetariana.it)
e viene distribuito gratuitamente per iniziative nelle scuole.


