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LA GIUNTA REGIONALE 
 

- richiamata la legge: 
• 8 novembre 2000, n. 328 “Legge quadro per la realizzazione del sistema integrato di 

interventi e servizi sociali”; 
 

- richiamate le leggi regionali: 

• 19 maggio 2006, n. 11 “Disciplina del sistema regionale dei servizi socio-educativi per 
la prima infanzia. Abrogazione delle leggi regionali 15 dicembre 1994, n. 77 e 27 
gennaio 1999, n. 4” e, in particolare, l’art. 2, comma 2, lettera e) e successive 
modificazioni; 

• 25 ottobre 2010, n. 34 “Approvazione del Piano regionale per la salute e il benessere 
sociale 2011/2013” e, in particolare il punto n. 7 che prevede tra i suoi obiettivi 
trasversali la gestione, la valutazione e il miglioramento della qualità dei servizi socio-
educativi; 

 
- richiamate le seguenti deliberazioni della Giunta regionale: 

• n. 2010 in data 14 dicembre 2012 “Approvazione delle linee guida di qualità dei nidi 
d’infanzia e delle garderies d’enfance della Valle d’Aosta”. Ai sensi della l.r. 11/2006; 

• n. 1564 in data 30 ottobre 2015 recante “Approvazione delle direttive per 
l’applicazione dell’art. 2, comma 2, lettere b), c), d), e), f), g), h), i), della l.r. 19 
maggio 2006, n. 11: "Disciplina del Sistema regionale dei servizi socio-educativi per 
la prima infanzia" e revoca delle DGR 2883/2008 e 2630/2009”; 

• n. 1565 in data 30 ottobre 2015 recante “Approvazione del costo unitario ottimale 
di riferimento per gli enti titolari dei servizi socio-educativi rivolti alla prima infanzia, 
ai sensi della l.r. 11/2006”; 

• n. 818 in data 19 giugno 2017 recante “Approvazione ai sensi dell’art. 2, comma 2, 
lettera a), della l.r. 19 maggio 2006, n. 11, del Piano di azione annuale per la 
promozione e il sostegno del Sistema dei servizi per la prima infanzia e della parziale 
modifica alla DGR n. 1564/2015; 

 
- considerato che, come evidenziato dai competenti uffici, il menu in vigore presso i servizi 

per la prima infanzia della regione, denominato “Tutti a Tavola” approvato dal Ministero 
Salute, ai sensi del D.M. del 16 gennaio 2002, risulta ormai superato, tenuto conto della 
continua evoluzione delle conoscenze scientifiche circa il ruolo dei singoli nutrienti, della 
dieta e dei relativi fabbisogni, del mutamento dell’organizzazione familiare, delle 
abitudini, degli orientamenti alimentari e degli stili di vita, della necessità di conoscere i 
problemi della sicurezza alimentare domestica; 
 

- considerato che gli obiettivi generali riferiti all’elaborazione di un nuovo menu per la 
prima infanzia 0-3 anni, sono quelli di: 

• elaborare un menu basato sulle recenti evidenze scientifiche in materia di nutrizione; 
• promuovere il benessere dei bambini e delle rispettive famiglie; 
• esprimere e mantenere l’identità del territorio regionale valdostano in relazione alla 

sua cultura gastronomica; 
 

- preso atto che con lettere prot. n. 18097/Ass del 20 maggio 2015, prot. n. 36749/Ass del 24 
novembre 2016, prot. 2785/Ass del 30 gennaio 2017, prot. n. 28388/Ass del 29 agosto 
2017, l’amministrazione regionale ha richiesto la collaborazione all’Azienda USL per la 
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costituzione di un gruppo di lavoro per l’aggiornamento del menu in vigore presso i servizi 
per la prima infanzia (0-3 anni) della Regione, denominato “Tutti a Tavola”; 
 

- preso atto che i dirigenti medici componenti del gruppo di lavoro sono stati nominati 
dall’Azienda USL, come da note prot.: n. 39926/Ass del 3 dicembre 2016, n. 38028/Ass 
del 7 dicembre 2016, n. 2785/Ass del 30 gennaio 2017, prot. n. 29447/Ass del 12 
settembre 2017;  
 

- preso atto che l’amministrazione regionale ha richiesto, per le vie brevi, la collaborazione 
delle coordinatrici pedagogiche dei nidi d’infanzia, del comune di Aosta Viale Europa 7 e 
Via Roma 29, e della coordinatrice del nido d’infanzia dell’Unités des Communes 
valdôtaines Mont Cervin di Châtillon – Dott. S. Rosset, in rappresentanza dei nidi 
d’infanzia, e di una tata familiare, in rappresentanza del servizio di tata familiare;  
 

- preso atto, altresì, che il gruppo di lavoro risulta così composto: due medici competenti in 
materia di dietologia e nutrizione clinica, un medico competente in materia di igiene degli 
alimenti e della nutrizione, due medici pediatri, di cui uno medico di neonatologia, un 
medico di pediatria di consultorio, un medico di allergologia ospedaliera, tre coordinatrici 
pedagogiche dei nidi d’infanzia, una tata familiare, la coordinatrice pedagogica regionale 
del sistema dei servizi per la prima infanzia; 
 

- preso atto che il gruppo di lavoro, coordinato dalla coordinatrice pedagogica del sistema 
dei servizi per la prima infanzia, a seguito di numerosi incontri e confronti, ha elaborato il 
documento “Le linee guida per la ristorazione collettiva nella prima infanzia (0-3 anni)”, i 
nuovi menu autunno-inverno e primavera-estate, con le indicazioni dietetiche, il ricettario, 
i concetti chiave per una corretta alimentazione, i gruppi degli alimenti e la piramide 
alimentare, come da allegato alla presente deliberazione; 
 

- preso atto che con note prot. n. 18813/Ass del 1 giugno 2017 e 26794/Ass del 9 agosto 
2017, l’amministrazione regionale ha richiesto all’Azienda USL l’autorizzazione alla 
sperimentazione dei nuovi menu autunno-inverno e primavera estate, in deroga al menu 
attualmente in vigore denominato “Tutti a tavola”, presso i nidi d’infanzia di Aosta Viale 
Europa 7 e di Aosta Via Roma 29, per il nido dell’U.C. Mont Cervin di Châtillon -Dott. S. 
Rosset-, e per il servizio di tata familiare di Aosta Exenex, al fine di testare la reperibilità 
delle derrate alimentari, il gradimento, l’appetibilità e le porzioni dei cibi da somministrare 
ai bambini, prima dell’approvazione definita del menu; 
 

- preso atto che con lettera prot. n. 28051 del 24 agosto 2017, l’Azienda USL ha autorizzato 
i servizi sopra menzionati alla sperimentazione dei menu autunno-inverno e primavera-
estate; 
 

- preso atto che a seguito dell’autorizzazione alla sperimentazione da parte dell’Azienda 
USL la regione, con nota prot. n. 30946 del 27 settembre 2017, autorizzava i nidi 
d’infanzia e la tata familiare sopra menzionati a somministrare i nuovi menu autunno-
inverno e primavera-estate; 
 

- considerato che, secondo quanto riferito dal competente dirigente, si ritiene terminata la 
fase sperimentale di applicazione dei menu negli asili nido coinvolti, e che è possibile 
approvare e adottare il documento allegato alla presente deliberazione “BUON 
APPETITO BAMBINI Le Linee guida per la ristorazione collettiva nella prima infanzia 0-
3 anni”; 

- considerato che tale sperimentazione è risultata positiva per i bambini, per le famiglie e 
per gli operatori della prima infanzia, così come comunicato dai servizi per la prima 
infanzia coinvolti; 
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- preso atto che i lavori del gruppo che ha elaborato il documento “BUON APPETITO 

BAMBINI - Linee guida di indirizzo per la ristorazione collettiva per la prima infanzia 0-3 
anni”, sono stati effettuati con personale interno dell’Azienda Usl e con personale 
appartenente al comparto unico degli enti locali, e che pertanto non comporta oneri a 
carico del bilancio regionale; 
 

- stabilito che tali linee guida saranno condivise con gli enti gestori e gli operatori dei servizi 
per la prima infanzia, in vista di una loro progressiva applicazione; 
 

- dato atto che l’Assessorato proponente intende divulgare il documento sopra menzionato, 
attraverso uno o più incontri sul territorio destinati agli operatori e alle famiglie dei 
bambini che frequentano i servizi per la prima infanzia della regione, al fine di formare gli 
operatori e promuovere i principi di una sana alimentazione, per preservare lo stato di 
salute e il benessere dei cittadini, iniziando dalla primissima infanzia; 
 

- richiamato il parere favorevole del Consiglio Permanente degli Enti locali n.16/2019, 
comunicato con nota prot. n. 563 in data 14 maggio 2019, acquisita agli atti 
dell’Amministrazione regionale in data 16 maggio 2019, prot. n. 16594, ai sensi 
dell’articolo 65, comma 2, lettera d) della l.r. 54/1998; 
 

- richiamato il parere espresso dalla V Commissione Consiliare, comunicato con nota prot. 
n. 4050 in data 15 maggio 2019, acquisito agli atti dell’Amministrazione in data 16 
maggio 2019, prot. n. 16595, ai sensi dell’art. 2, comma 2, lettera e) della l.r. 11/2006; 
 

- richiamata la deliberazione della Giunta regionale n. 1672 in data 28/12/2018, concernente 
l’approvazione del documento tecnico di accompagnamento al bilancio e del bilancio 
finanziario gestionale per il triennio 2019/2021 e delle connesse disposizioni applicative, 
come adeguato con DGR n. 377 in data 29 marzo 2019;  

 
- visto il parere favorevole di legittimità sulla proposta della presente deliberazione 

rilasciato dalla Coordinatrice del Dipartimento politiche sociali, in vacanza della dirigente 
della struttura servizi alla persona e alla famiglia, ai sensi dell’art. 3, comma 4, della legge 
regionale 23 luglio 2010, n. 22; 

 
- su proposta dell’Assessore alla sanità, salute e politiche sociali, Mauro Baccega;  

 
- ad unanimità di voti favorevoli 

 
DELIBERA 

 
1) di approvare il documento “BUON APPETITO BAMBINI -Le Linee guida per la ristorazione 

collettiva nella prima infanzia (0-3 anni)-” ai sensi dell’art 2 della l.r. 11/2006, allegato alla 
presente deliberazione, della quale costituisce parte integrante e sostanziale; 

2) di stabilire che tali linee guida saranno condivise con gli enti gestori e gli operatori dei servizi 
per la prima infanzia, in vista di una loro progressiva applicazione; 

3) di dare atto che la presente deliberazione non comporta oneri a carico del bilancio regionale. 



BUON APPETITO
BAMBINI
Le linee guida  

per la ristorazione collettiva 
nella prima infanzia (0-3 anni)

Assessorato Sanità, Salute e Politiche sociali
Assessorat de la Santé, du Bien-être et des Politiques sociales

 

 
 
APPROVAZIONE DEL DOCUMENTO “BUON APPETITO BAMBINI -LE LINEE GUIDA 
PER LA RISTORAZIONE COLLETTIVA NELLA PRIMA INFANZIA (0-3 ANNI)-” AI 
SENSI DELL’ART 2 DELLA L.R. 11/2006. 
 

Allegato alla deliberazione della Giunta regionale n. 734 in data 31 maggio 2019
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Le stagioni della verdura

Le stagioni della frutta
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RICETTARIO 
DEL MENÙ INVERNALE

(grammatura per 10 bambini)



Couscous con ceci e verdure

    • 400 gr di cuscus precotto
    • 300 gr di ceci lessati
    • 200 gr di verdure miste (es. carote,  

cipolle, porri, zucchine, polpa di 
pomodoro…)

    • 100 gr di olio EVO

Stufare le verdure aggiungendo anche 
��������������	��
��������������������
preparare il couscous seguendo le 
istruzioni della confezione. Servire il 
couscous con le verdure stufate.

Crema di carote

    • 500 gr di carote
    • 500 gr di patate
    • 50 gr di cipolla
    • Sedano
    • 50 gr di olio EVO
������������������������

Pulire le verdure, tagliarli a pezzetti e farle 
cuocere in acqua unendo anche le altre 
verdure e l’alloro e il timo. Far cuocere 
per 30 minuti circa; frullare la minestra in 
modo da ottenere una crema  e servire 
con olio crudo.

Crostini di pane

• 400 gr. di pane raffermo
     • Salvia e rosmarino

Tagliare il pane raffermo a cubetti e 
tostare in forno con eventuali gusti.

Minestra d’orzo

    • 300 gr di orzo
    • 200gr di verdure miste (es. carote, 

sedano , cipolla, porro, zucca…)
    • 50 gr di olio EVO

���������� ������� 
������� ��� �
���������
sulla confezione e poi scolarlo. Pulire 
le verdure, tagliarle a pezzetti e farle 
�������� ��� ������� ��������� ���������
le verdure cotte e aggiungere l’orzo. 
Cuocerlo secondo le indicazioni 
sulla confezione, almeno 30 minuti 
mescolando frequentemente. Servire 
con olio crudo.

Passato di verdure con 
riso/grano saraceno

    • 300 gr. riso
    • 1 kg verdure miste di stagione 
    • aromi a scelta
    • 50 gr. olio EVO

������� ��� 
������� ���������� �� ��������� ��
stufarlo insieme a cipolla e salvia con un 
po’ d’acqua, aggiungere altre verdure di 
stagione a scelta. Lasciare cuocere per 
30 minuti. Ridurre a crema e aggiungere 
il riso. Cuocere mescolando spesso e a 
���� �������� ����������� ���������� �����
crudo.

Minestra di Farro

    • 300 gr. farro decorticato 
    • 250 gr. di verdure miste (es. carote, 

pomodoro, sedano , cipolla, porro, 
zucca…)

�������������
����
    • Prezzemolo 
    • 50 gr. olio EVO 

Lavare il farro (o il grano saraceno)  in 
������ ������� ���� ����� 
������
��
delle impurità che tendono a salire in 

���������� ������ ��� ������ ��� ���� ��������
con acqua a coprire, aggiungendone 
dell’altra secondo la consistenza che 
volete dare alla minestra. Pulite la 
verdura e tagliatela a pezzetti. 
Dopo circa 30 minuti di cottura del farro 
aggiungete le verdure preparate e 
l’alloro. Fate cuocere ancora per circa 
1 ora. Togliere la pentola dal fuoco, 
cospargere con il prezzemolo tritato e 
aggiungere l’olio.

Pr imi  P iat t i



Pasta e fagioli

• 300 gr. pastina tipo ditale rigato
• 200 gr. di borlotti secchi
• 200 gr. patate
• 150 gr. cipolla, carota, sedano
• 50 gr. olio EVO

Lessare i fagioli dopo averli lasciati in 
ammollo per 24 ore. Non impiegare l acqua 
di ammollo. La lessatura deve avvenire 
in abbondante acqua e rosmarino. 
��������������	����������� ����������

����
������������������������ ��������!���������
gli ingredienti sul fuoco e cuocere la 
��
�������
�������������������� ���������
�������������"������������
����#���
��������$�
o meno asciutto secondo il gradimento
dei bambini.

Pasta con crema di broccoli

• 400 gr. di broccoli
• 500 gr. di pasta
• 50 gr. olio EVO

Lavare e pulire  i broccoli e dividendoli in 
cimette. Sbollentarli brevemente in acqua 
salata o cuocerli a vapore.  Nella stessa 
acqua di cottura cuocere la pasta. Nel 
frattempo stufare i broccoli in un tegame 
������������������������������������������
un po’ di acqua di cottura della pasta e 
��������������������������� ������������
la consistenza preferita. Scolare la pasta  
aggiungerla ai broccoli e mescolare. 

Pasta al ragu’

• 500 gr. di pasta
• pelati 200 gr o polpa di pomodoro

(o pomodori freschi q.b.)
• 40 gr di carne tritata
• Cipolla, carota, sedano q.b.
• 50 gr. olio EVO
• 50 gr parmigiano grattugiato

%������� ���  ������� ��������� ��������
con poca acqua e far cuocere a fuoco 
�

�

����� ����������� ��� ������ ��
lasciarla rosolare bene poi aggiungere 
i pelati. Lasciare cuocere a fuoco lento 
per almeno un’ora. Mettere la pasta a 
cuocere, quindi scolarla e condire con 
il sugo preparato e l’olio. Si possono 
aggiungere basilico e altri aromi.

Pasta al ragu’ vegetale

• 500 gr. di pasta
• pelati 200 gr o polpa di pomodoro

(o pomodori freschi q.b.)
• Cipolla, carota, sedano ed altre

verdure a piacere
• 50 gr. olio EVO
• 50 gr parmigiano grattugiato

%������� ���  ������� ��������� ��������
con poca acqua e far cuocere a fuoco 
bassissimo. Quando le verdure saranno 
ben cotte, aggiungere i pelati. Lasciare 
cuocere per una mezz’ora circa. 
Mettere la pasta a cuocere, quindi 
scolarla e condire con il sugo preparato, 
il parmigiano e l’olio. Si possono 
aggiungere basilico e altri aromi.

Pasta olio e parmigiano

• 500 gr. di pasta
• 100 gr. olio EVO
• 100 g parmigiano

Pizza Margherita

• 300 gr. di pasta per pizza lievitata
• 200 gr. di polpa di pomodoro
• 400 gr. di mozzarella
• 50 gr. di olio EVO
• Origano

Stendere la pasta in una teglia da forno, 
lasciare riposare e lievitare per una 
mezz’ora circa. Nel frattempo accendere 
il forno a 250°, mescolare il pomodoro con 
l’olio e l’origano e tagliare la mozzarella a 
pezzettini. Spalmare sulla pasta il composto 
di pomodoro e cuocere in forno per 
una ventina di minuti. Tirare fuori la pizza, 
aggiungere la mozzarella e terminare la 
cottura per un quarto d’ora circa.
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Polenta 

    500gr di farina per polenta

Portate ad ebollizione 2 litri di acqua; 
versatevi  a pioggia la farina e mescolate 
accuratamente per 40 minuti.

Riso con zucca, lenticchie e rosmarino

• Verdura mista 200 gr per il brodo
vegetale

• 500 gr di riso
• 400 gr di zucca
• 200 gr di lenticchie secche
• 50 gr di olio EVO
• Cipolla e rosmarino q. b.

Preparare il brodo vegetale. Stufare la 
cipolla e la zucca in poca acqua, unire 
il riso e farlo tostare. Portare a cottura 
������������ ��� �����  �������� ���� ����
cottura aggiungere la purea di lenticchie 
precedentemente cotte e frullate ed 
���������������������

Risotto al pomodoro

• 500 gr di riso
• 200 gr di polpa di pomodoro
• 50 gr di cipolla
• 50 gr di olio EVO
• Carota, cipolla sedano q.b.

per brodo vegetale

Preparare il brodo vegetale. Stufare la 
cipolla in poca acqua, unire il riso e farlo 
��
��������������������������������������
e portare a cottura aggiungendo il brodo 
vegetale

Risotto allo zafferano

• 500 gr. di riso
• 50 gr di olio EVO
• Zafferano 2 bustine
• 50 gr di cipolla
• Brodo vegetale quanto basta
• Carota, cipolla sedano q.b.

per brodo vegetale

Preparare il brodo vegetale. Stufare la 
cipolla in poca acqua, unire il riso e farlo 
tostare. Cuocere aggiungendo il brodo 
 �������������������������������������������
diluito in poco brodo e l’olio a crudo.

Semolino, pastina o riso in brodo 

• 200 gr  di verdura mista per il brodo
vegetale

• 300 gr di pastina, semolino o riso
• 50 gr di olio EVO

Preparare il brodo vegetale, togliere le 
verdure e buttare la pastina , il semolino o 
�����
���������������������&'(��������������

Risotto mele renette e parmigiano

• 500 gr. riso
• 200 gr. mela renetta
• 100 gr. parmigiano
• 50 gr. olio

Preparare il brodo vegetale. Stufare la 
cipolla in poca acqua, unire il riso e farlo 
tostare. Cuocere aggiungendo il brodo 
 �������� �� �� ���� �������� ������ ��� �����
renette cotte (preferibilmente a vapore) e 
ridotte in purea e l’olio a crudo.

�����������	�
������	

� )**���������� ������
• 500 gr di patate
• 80 gr. di porro
• 50 gr. olio EVO

������� �� �� ������� ���������� ����������� �� ������
cuocere in acqua unendo anche le altre 
verdure. Far cuocere per 30 minuti circa; 
frullare la minestra in modo da ottenere 
una crema. Far cuocere ancora per 5 
minuti e servire con olio crudo.
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� +,����������	�
• carota, cipolla, sedano q.b. per il

brodo vegetale
• 50 gr di olio EVO
• 50gr di panna liquida
• Un pizzico di zafferano

������� �� �����	��� ���������� �� ��������� �� ������
cuocere in acqua unendo anche le altre 
verdure. Far cuocere per 30 minuti circa; 
frullare la minestra in modo da ottenere 
una crema ed aggiungere quindi la panna 
liquida e lo zafferano. Far cuocere ancora 
per 5 minuti e servire con olio crudo

Vellutata di zucca

• 1 kg di zucca mondata
• 50 gr. olio EVO
• 1 cipolla
• Salvia
• 200 gr di verdura mista per il brodo

vegetale

Tagliate la zucca a cubetti, sbucciate 
la cipolla e tagliatela a fettine. Stufare 
dolcemente lo scalogno con la salvia in 
una casseruola con poca acqua per 2-3 
minuti.
�����������������������
�������� ��
����
il brodo bollente e cuocete la zuppa su 
�������

��������������
���������������
������-*���������������������������������
risulta tenera. Fuori dal fuoco eliminate la 
salvia e frullate zucca e scalogno con un 
mixer a immersione. Versate la vellutata e 
servitela calda, accompagnata a piacere 
con crostini di pane e olio EVO a crudo.
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Arrosto di tacchino

    • 400 gr. di tacchino
    • 150 gr. carote, sedano e cipolla
    • 50 gr. olio EVO
    • Un rametto di rosmarino

Legare il pezzo di carne e inserire tra gli 
spaghi un rametto di rosmarino. Tagliare 
a pezzetti le verdure. Preriscaldate il 
forno a 200°, mettere l’arrosto in una 
���������
������������������������������������
forno già caldo. Fare rosolare da tutti i 
lati dopodiché aggiungere un mestolo di 
acqua e fate cuocere per oltre un’ora, 
il tempo dipende dalle dimensioni della 
carne.

Bastoncini di halibut, salmone o persico

    • 600 gr di pesce
    • 50 gr di pane grattugiato
    • 2 uova
    • 50 gr di olio EVO

Sbattere le uova. Tagliare il pesce a 
bastoncini, passarlo nel pane grattugiato. 
Foderare una teglia con carta da forno,  
ungerla di olio e  adagiarvi i bastoncini. 
Cuocere a forno moderato per 25 minuti 
circa e girare il pesce a metà cottura.

Bocconcini di tacchino al limone

    • 400 gr  Petto di tacchino
������"��
������������������
    • 50 gr. farina,
    • 50 gr. olio EVO
    • 1 cipolla

��������� ���� ������� �� �������� ��� 
������
in modo da rimuovere gli eventuali semi 
presenti. Ritagliare il petto di tacchino a 
cubetti e versare la farina all’interno di 
���� ��������� "���������� �� ���������� ���
tacchino e poi farli rosolare in pentola 
������������� ���� ��� ���� ������� �������
porli in teglia nel forno. Una volta 
rosolati, aggiungete il succo di limone e 
lasciate cuocere il tutto. Qualora la salsa 
abbia una consistenza troppo densa 
o liquida,  regolare la densità unendo 
rispettivamente un bicchiere di acqua 
tiepida o della farina setacciata.

Burger di lenticchie

    • 500 gr di lenticchie secche
    • Cipolla
    • 150 gr. carote 
    • 150 gr. patate 
    • 40 gr. pane grattugiato  
    • prezzemolo, rosmarino, salvia
    • 50 gr. olio EVO

Lasciare in ammollo le lenticchie  dal 
giorno prima, buttare l’acqua di 
ammollo. Lessarle insieme alle altre 
verdure, togliere l’acqua di cottura 
e passare nel passaverdure. Unire al 
composto il pangrattato, gli aromi 
tritati e amalgamare bene. Ricavare 
delle polpettine e cospargerle con 
pangrattato, passarle per 15 minuti al 
forno di modo che si formi una crosticina. 
��������������������������� ��

�������
������������� ��������������
��������
di olio d’oliva.
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Frittata di ceci e porri 

• 300 gr. farina di ceci
• 650 ml di acqua fredda
• 200 gr. di porri
• 50 gr. di olio EVO
• Rosmarino

"�������������������������
������������������
di farina di ceci, che dovrà riposare almeno 
���������������������������
�����������������
di ceci, il rosmarino e due cucchiai di olio. 
Mescolare con una frusta e aggiungete 
�������� �� ����� .���������� �� ��
�������
������������������������
�����
��������� ��
di grumi, con una consistenza abbastanza 
liquida. Lasciare riposare per almeno 
30 minuti a temperatura ambiente. Nel 
frattempo pulire e tagliare a pezzettini i 
porri ed eventuali altre verdure e cuocerli 
a vapore oppure stufarli in una  padella 
antiaderente. Cuocere  aggiungendovi 
un paio di cucchiai di acqua per 6-7 minuti. 
Riprendere l’impasto di farina di ceci e 
dargli una rimestata con la frusta, quindi 
unire le verdure cotte, amalgamandole 
bene all’impasto. Versare poi il composto 
in una teglia foderata con carta forno e 
cuocete a forno caldo a 180° per 20 minuti 
circa.

Frittatina con spinaci  o altre verdure

• 600 gr di uova, circa 10 uova
• 300gr di spinaci lessati

(o altre verdure)
• 100 gr. di parmigiano
• 50 gr di olio EVO

/������� ��������� ���� 
������� ��

�����
aggiungere le uova sbattute e il 
parmigiano. Mettere il composto in una 
teglia da forno unta di olio. Cuocere in 
forno caldo non meno di mezz’ora.

Insalata di fagioli

• 800gr di fagioli  freschi o surgelati
• 150 gr di carote al netto dello scarto
• 150 gr di cuore di sedano
• 50 gr di olio EVO, poco aceto

Mettere a mollo i fagioli il giorno 
precedente, lessarli, scolarli e raffreddarli. 
�� ������ ������������ ��� ������� ��� �����
grossolano e affettare sottile il sedano. 
Condire con olio e poco aceto 

Lenticchie in umido

• 500 gr di lenticchie secche
• 150 gr. carote, cipolla e sedano
• 50 gr. polpa di pomodoro
• 50 gr. olio EVO
• Rosmarino, salvia

Lasciare in ammollo le lenticchie  dal 
giorno prima, buttare l’acqua di ammollo. 
0�

���� ��� �������	���� �� ������ 
������� ���
verdure, aggiungere le lenticchie e la 
polpa di pomodoro. Portare a cottura 
aggiungendo un po’ di acqua tiepida e 
gli aromi tritati.

Merluzzo  o persico o  halibut  al forno

• 600 gr di platessa surgelata
(al netto della glassatura)

• 50 gr di olio EVO
• Limone, aromi salvia timo rosmarino

��������� ��� ��
��� ������ ������� �������
unta, cospargerlo con succo di limone, 
qualche spicchio d’aglio ed erbe 
��������	���"�������������������-*��������

Nasello olio e limone

• 600 gr. di nasello
• 50 gr. olio EVO
• 50 gr. di farina
� "��
�����������������
• Prezzemolo

Preriscaldare il forno a 220° C. Dopo aver 
infarinato i tranci di pesce, sistemarli in 
���� �������� ��� ������ ������������ ���� ���

�������� ��������� �������� "������������� +*�
�����������������������������
�����
�������
cospargerli con il prezzemolo tritato.
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Platessa  alla mugnaia 

    • 450 gr. di sogliola
    • Farina di grano duro o rimacinata,
    •  Succo di 2 limoni 
    • Prezzemolo, 
    •  in stagione pomodorini cigliegino, 
    •  50 gr. olio EVO

Cuocere il pesce infarinato in teglia, in 
��������������+1*2�3�������
��������������
d’ olio in padella antiaderente, passare 
il pesce nella farina bianca, e porlo nella 
padella per pochi minuti da entrambe 
��������4������������� ��� 
�������� �������� ���
prezzemolo ed i pomodorini a pezzetti.

Polpette  di merluzzo 

    • 600 gr. di merluzzo
    • 50 gr. di farina
    • 3-4 uova
    • 50 gr. di parmigiano
    • 50 gr. di olio EVO
    • Prezzemolo, timo , buccia di limone 

bio grattugiata

Cuocere il pesce al vapore e schiacciatelo 
con la forchetta. Mescolarlo con la farina 
e un po’ di acqua di cottura, unire le uova 
ed il parmigiano e gli aromi. Ungere bene 
uno stampo, versare il composto  fare 
cuocere in forno a calore moderato per 
almeno 40 minuti.

Polpette di pollo 

    • 400 gr di petto di pollo
    • 1 uovo
    • 50 gr di olio EVO
    • 50 gr di pane raffermo
    • Prezzemolo, aglio, scorza di limone 

bio, noce moscata secondo i gusti 
e q.b.

Mettere a mollo il pane raffermo nel latte 
e strizzarlo molto bene e tritare il petto di 
pollo. Preparare l’impasto delle polpettine 
unendo il pollo tritato, l’uovo, il pane 
raffermo e gli aromi e fare le polpettine. 
Ungere la teglia e cuocere le polpettine in 
forno a temperatura media per mezz’ora 
circa, se necessario aggiungere un 
pochino di acqua calda.

Spezzatino di vitello 

    • 400 gr di carne magra di vitello
    • 200 gr tra carota, cipolla, sedano e 

polpa di pomodoro
    • 100 gr di olio EVO
    • Salvia, rosmarino , alloro q.b.

Stufare la carne a fuoco vivo insieme alle 
verdure tritate, poco olio e , se necessario, 
un po’ di acqua o brodo vegetale. 
Proseguire la cottura aggiungendo la 
polpa di pomodoro. Portare a cottura 
aggiungendo se è il caso un po’di brodo 
vegetale.

Straccetti di pollo 

    • 450 gr di petto di pollo
    • 50 gr di farina
    • 50 gr di olio EVO
    • Succo di 2 limoni 
    • prezzemolo q.b.

"���������� ���������3������������
����������
o scaloppine) e passarlo in padelle con 
l’olio oppure metterlo in forno su una teglia 
�������������������������������������� ������
���������
����������������������������������
la cottura. Se gradito aggiungere il 
prezzemolo tritato.
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Barbabietola con carote in insalata

    • 1 kg di barbabietole e carote al 
netto dello scarto

    • 50 gr di olio EVO

Tagliare le barbabietole e le carote 
cotte a cubetti molto piccoli e condire 
con l’olio

Broccoli in padella

    • 1 kg di broccoli al netto dello scarto
    • 50 gr di olio EVO
���������������

Lessate le cimette di broccoli per 10 minuti 
in abbondante acqua. Fate scaldare un 
pochino d’acqua  in un tegame con 
gli spicchi d’aglio in camicia, unite le 
cimette e fate saltare a fuoco vivace 
���������������������������������� �������
��������������
L’alternativa è cuocere i broccoli in 
forno a vapore e poi gratinarli nel forno 
convenzionale.

Carote in padella

    • 800 gr di carote al netto dello scarto
    • 50 gr di olio EVO
    • Rosmarino q.b.

Tagliate le carote a rondelle e 
sbollentatele per 6 minuti in acqua. 
Scolate le carote e mettetele da parte. 
"��������������
������������������������
poi aggiungete le carote a rondelle con il 
rosmarino e mescolate per 5 minuti circa 
per fare insaporire. Continuate la cottura 
������������������������������
�������
�������� ����������� ������ ������� 
��
necessario, per favorire la cottura e non 
fare attaccare le carote.
L’alternativa è cuocere le carote in 
forno a vapore e poi gratinarle nel forno 
convenzionale.

Carote julienne

    • 400 gr di carote al netto dello scarto
    • 50 gr di olio EVO
    • Succo di limone q.b.

�������� �� ���� �����������  �������
a julienne, riducete tutte le carote 

�������������

�����������5�����������6�
e versatele in una terrina .Preparate 
un’emulsione con l’olio e il limone 
miscelandoli energicamente. Condite le 
carote con l’emulsione mescolando per 
bene e servitele.

Erbette saltate

    • 1 kg. di erbette lessate e strizzate
(coste /costine)

    • 50 gr di olio EVO
���������������

Porre le verdure lessate o cotte al vapore 
in teglia e cuocere al forno oppure 
��

���� ������������������������� ����
cottura l’olio EVO a crudo.

�������	�����	���	

������+�,������� ����������������������
scarto

    • 100 gr di burro
    • 100 g parmigiano

.���������� ����������

��������� ��������
���� ��
��������� ��� ����	����� ��� ����� ��
parmigiano e farlo gratinare in forno.
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Finocchi al forno

������+�,����������	�����������������
�����
    • Pan grattato
    • 50 gr di olio EVO

0�

���� �� �����	�� �� �
�� ��� ������� ���� +*�
minuti in abbondante acqua o cuocerli 
al vapore. Gratinarli in forno con una 
spolverata di pangrattato, aggiungere 
olio a crudo.

Finocchi saltati

������+�,����������	�����������������
�����
    • 50 gr di olio EVO

0�

�����������	���� �
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in abbondante acqua. Fate scaldare l’olio 
����������������������������������������	�����
fate saltare a fuoco vivace per un paio di 
������� ��0���������� ��7����������������	��
in forno a vapore e poi gratinarli nel forno 
convenzionale.

Insalata di cavolo cappuccio

  • 400 gr di cavolo cappuccio al netto 
dello scarto

    • 50 gr di olio EVO
    • Succo di limone q.b.

Tagliare il cavolo cappuccio a listarelle 
sottilissime ( anche con l’affettatrice) e 
lavare quest’ultime accuratamente in 
acqua fredda; farle sgocciolare bene 
all’interno di un colapasta e trasferirle 
quindi in una ciotola. Condirlo con una 
salsina precedentemente preparata 
emulsionando l’olio con il succo di limone.

Purea di patate

    • 600 gr. di patate
    • 250 gr. di  latte
    • 50 gr. di burro
    • 30 gr. parmigiano reggiano 

Lessare le patate già sbucciate, scolarle, 
passarle nello schiacciapatate. Dopo 
aver bollito il latte a parte con il burro  
aggiungerlo lentamente amalgamandolo 
alle patate, aggiungere il parmigiano e 
��
�������������������������������
���
morbido e omogeneo.

Spinaci/verza in padella

    • 900 gr di spinaci lessati e strizzati 
(oppure 1 Kg verza)

    • 50 gr di olio EVO
����������������

Fate scaldare l’olio in un tegame con 
gli spicchi d’aglio in camicia, unite le gli 
spinaci e fate saltare a fuoco vivace per 
alcuni di minuti. L’alternativa è cuocere gli 
spinaci in forno a vapore e poi gratinarli 
nel forno convenzionale.
L’alternativa è cuocere i broccoli in 
forno a vapore e poi gratinarli nel forno 
convenzionale.

Patate al forno

    • 1 kg di patate al netto dello scarto
    • 50 gr di olio EVO
    • Rosmarino e aglio q.b.

Riducete le patate a piccoli cubetti. 
"�� ���� �������� �������� ��� �����������
abbondante acqua e poi lessate i cubetti 
di patate per 5 minuti , oppure cuocetele 
nel forno a vapore; trascorso questo 
tempo scolate con una schiumarola le 
patate e trasferitele in una teglia. Condite 
con l’olio di oliva extravergine e mescolate 
con un cucchiaio per insaporirle al meglio. 
Preriscaldate il forno a 200° aggiungete i 
rametti di rosmarino e gli spicchi di aglio 
interi, senza sbucciarli. Cuocete le patate 
�� ��� ������ ���� +� ���� �� ���� �� �������
le patate non risulteranno croccanti e 
dorate. Durante la cottura si raccomanda 
di mescolare le patate almeno ogni 20 
minuti per una cottura uniforme.
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RICETTARIO 
DEL MENÙ ESTIVO

(grammatura per 10 bambini)



Crema di carote

    • 500 gr di carote
    • 500 gr di patate
    • 50 gr di cipolla
    • Sedano
    • 50 gr di olio EVO
������������������������

Pulire le verdure, tagliarli a pezzetti e farle 
cuocere in acqua unendo anche le altre 
verdure e l’alloro e il timo. Far cuocere per 30 
minuti circa; frullare la minestra in modo da 
ottenere una crema  e servire con olio crudo.

Gnocchetti pomodoro e basilico

    • 120 gr gnocchi pro capite
    • 200 gr o polpa di pomodoro 
 o pomodori pelati (o pomodori 
 freschi q.b.)
    • Cipolla, carota, sedano q.b.
    • 50 gr. olio EVO
 
Preparare il sugo al pomodoro e 
basilico stufando un trito di cipolla ed 
aggiungendovi poi la passata ed il 
basilico. Lasciar cuocere ed intanto 
portare ad ebollizione l’acqua e cuocervi 
i gnocchetti un po’ alla volta. Scolarli e 
condirli con il sugo al pomodoro.

Passato di verdure con riso/crostini

    • 300 gr. riso
    • 1 kg verdure miste di stagione 
    • aromi a scelta
    • 50 gr. olio EVO

������� ��� 
������� ���������� �� ��������� ��
stufarlo insieme a cipolla e salvia con un 
po’ d’acqua, aggiungere altre verdure 
di stagione a scelta. Lasciare cuocere 
per 30 minuti. Togliere le verdure e 
aggiungere il riso. Cuocere mescolando 

��

�� �� �� ���� �������� ����������� ���
verdure frullate e l’olio.
.!(�/"8"�� ��������� ��� ����� �� ��������� ��
passarlo in forno a 180-200 gradi circa  
��������������������� �����������������
di rosmarini, origano e altri gusti.

Pasta al pomodoro e basilico

    • 500 gr. di pasta
    •  200 gr o polpa di pomodoro o 

pomodori pelati (o pomodori freschi 
q.b.)

    • Cipolla, carota, sedano q.b.
    • 50 gr. olio EVO
    • 50 gr parmigiano grattugiato

%������� ��� ���������������� �������� ������
tegame con poca acqua e far cuocere 
a fuoco bassissimo. Quando le verdure 
saranno ben cotte, aggiungere i pelati. 
Lasciare cuocere per una mezz’ora circa. 
Cuocere la pasta, quindi scolarla e condire 
con il sugo preparato, il parmigiano e l’olio. 
Si possono aggiungere basilico e altri aromi.

Pasta al pesto di zucchine

    • 500 gr di pasta
    • 400 gr. di zucchine
    • 50 gr. di parmigiano
    • 50 gr. di pinoli
    • 50 gr. di olio EVO
    • basilico q.b.

Grattugiate le zucchine con l’aiuto di 
una grattugia dai fori larghi e ponetele 
in un colino. Lasciatele riposare per 30 
minuti, così che perdano il liquido in 
eccesso. Versatele nel mixer insieme ai 
pinoli e alle foglie di basilico prima pulite 
���� ��� ������ �
�������� ����������� ���
parmigiano grattugiato e una parte 
��������������������������9������������������
qualche secondo, aggiungete la parte 
��
�����������������������������������������
una crema omogenea. Lessate la pasta 
e conditela con la crema preparata.

Pr imi  P iat t i



Pasta al sugo di melanzane 

    • 500 gr. di pasta
    • 400 gr. di melanzane
    • 1 cipolla
    • 200 gr. di passata di pomodoro
    • 50 gr. di olio EVO
    • Basilico q.b.

Lavare le melanzane e tagliarle a cubetti. 
Nel frattempo pelare la cipolla, tritarla 
�����������������������������������������
assieme all’olio e farla dolcemente dorare 
con un paio di cucchiai di acqua o brodo 
 �����������������������������������������
melanzane e cuocerle per 5 minuti circa, 
�������� �	�� ���� 
���� ����� ��������
Unire la passata di pomodoro, le foglie di 
basilico lavate e spezzettate e proseguire 
la cottura a fuoco dolce, coperto, per 20 
�������� ���	:� ��� 
���� ���� 
�� 
��;� ��
��������
Lessare la pasta e, poco prima di scolarla, 
aggiungere un mestolo di acqua di 
cottura nella padella delle melanzane, 
quindi accendere il fuoco. Saltare la pasta 

��������������� � ����������������������
condimento per qualche istante, girando 
di frequente. Servire decorando con 
��������������
������������������������������

Pasta al pesto  

    • 500 gr. di pasta
    • 50 gr. di parmigiano
    • 50 gr. di pinoli
    • 50 gr. di olio EVO
    •  basilico q.b.)

Versatele nel mixer i pinoli e le foglie di 
basilico prima pulite con un panno asciutto. 
����������� ��� ����������� ������������ ��
������������������������������� �����9�����
frullate per qualche secondo, aggiungete 
��� ������ ��
������ ��� ����� �� ��������� ����
ad ottenere una crema omogenea. 
����������������
����
������

�������������
cucchiai di acqua di cottura. Lessare la 
pasta, scolare e condire con il pesto.

Crema di zucchine e basilico  

    • 600 gr. di zucchine
    • 200 gr. di patate
    • 50 gr. olio EVO

Pulire le verdure, tagliarle a pezzetti e 
farle cuocere in acqua. Far cuocere per 
30 minuti circa;  Unire il basilico, frullare la 
minestra in modo da ottenere una crema 
e servire con olio crudo.

Vellutata di carote e mele  

    • 800 gr. di carote
    • 200 gr. di mela
    • 50 gr. di farina
    • 50 gr. di olio EVO
    • 1 litro di brodo vegetale
    • Salvia e alloro q.b.

Tagliare a rondelle le carote, pelare 
��� ����� ������� ������������ "�� ��� ������
tegame dai bordi alti, mettere a scaldare 
l’olio, poi versarvi tutti gli ingredienti 
insieme e lasciarli insaporire per circa 5 
minuti a fuoco medio, mescolando di 
����������� �� ���
��� ������� 
��� ���������
con la farina setacciata, mescolare bene 
per amalgamare, quindi versarvi sopra 
il brodo bollente, mescolando con un 
cucchiaio di legno. Formare un mazzetto 
con il rametto di salvia, la foglia di alloro, 
legandoli fra loro con dello spago da 
cucina e adagiarlo nel tegame. Mettere 
il coperchio e cuocere per circa 20 minuti, 
��
����������� ������ ��� �����������������
������������

���� ��������������������
le erbe aromatiche e ridurre il tutto in 
crema con un frullatore ad immersione.

Pasta olio e parmigiano/ riso al parmigiano

    • 500 gr. di riso o pasta
    • 50 gr. di olio EVO
    • 100 gr. di parmigiano grattugiato

Lessare la pasta o il riso e condire con olio 
a crudo e parmigiano.



Insalata di riso alle verdure

    • 500 gr di riso venere o basmati
    • 500 gr. di verdure miste a dadini 

(carote, zucchine, pomodorini, 
cipolle, peperoni e melanzane)

    • 50 gr olio EVO

Mondate le verdure e tagliatele a piccoli 
dadini; tritate la cipolla e ponetela in 
un tegame ad imbiondire insieme a 
<� ����	���� ��� ����� &'(� ����������� ���
verdure a cubetti e fatele saltare per circa 
10 minuti, poi spegnete il fuoco. Bollite il 
riso per circa 12-15 minuti, poi scolatelo 
raffreddatelo e conditelo con le verdure 
���������������� ���������� �� ��� ����
d’olio crudo.

Insalata di orzo/farro con verdure

    • 500 gr. di orzo perlato
    • 500 gr. di verdure miste (carote, 

fagiolini, zucchine, melanzane, 
peperoni, pomodori…)

    • 50 gr. olio EVO
    • Basilico q.b.

Lessare l’orzo o il farro in abbondante 
acqua calda, seguendo le indicazioni 
sulla confezione (solitamente 20 minuti di 
cottura). Scolarlo e passarlo sotto l’acqua 
fredda corrente in modo da raffreddare 
e bloccare la cottura. Metterlo in una 
ciotola capiente e tenere da parte. 
Durante la cottura dell’orzo preparare le 
verdure (carote, zucchine e melanzane, 
fagiolini, peperoni) e  tagliarle a pezzetti. 
"�������������������
�������������������������
e versarci dentro le verdure. Cuocere per 
15/20 minuti e lasciare raffreddare. Tagliare 
anche ii pomodori a cubetti. Quando le 
verdure saranno ben raffreddate, unirle 
all’orzo (o al farro) e mescolare bene. 
"����� ����������� ���	�� �� ����������� ��
pezzetti e qualche foglia di basilico.

Risotto agli asparagi o al radicchio

    • 500 gr di riso
    • 200 gr di punte di asparagi 

o di radicchio
    • 50 gr di cipolla 
    • 50 gr di olio EVO
    • Carota, cipolla sedano q.b. 

per brodo vegetale

Preparare il brodo vegetale. Stufare 
la cipolla in poca acqua, insieme agli 
asparagi o al radicchio; unire il riso e farlo 
tostare e portare a cottura aggiungendo il 
brodo vegetale

Risotto con zucchine e menta

    • 500 gr. di riso
    • 400 gr. di zucchine
    • 50 gr. olio EVO
    • Menta q.b.

Preparare il brodo vegetale. Stufare 
le zucchine, unire il riso e farlo tostare. 
Cuocere aggiungendo il brodo vegetale 
���� ���� �������� ������ ��������� �������� ��
l’olio a crudo.

Risotto allo zafferano

    • 500 gr. di riso
    • 50 gr di olio EVO
    •  Zafferano 2 bustine
    • 50 gr di cipolla 
    • Brodo vegetale quanto basta
    • Carota, cipolla sedano q.b. per bro-

do vegetale.

Preparare il brodo vegetale. Stufare la 
cipolla in poca acqua, unire il riso e farlo 
tostare. Cuocere aggiungendo il brodo 
 �������������������������������������������
diluito in poco brodo e l’olio a crudo.

Insalata di miglio con ceci e limone

    • 500 gr. di miglio
    • 300 gr. di ceci  secchi
    • 300 gr. di zucchine
    • 50 gr. di olio EVO
    • Prezzemolo, limone, scorza 

di limone grattugiata q.b.

Lessate i ceci messi a mollo dal giorno 
precedente. Lessate il miglio in abbondante 
acqua leggermente salata per il tempo 
indicato sulla confezione. Nel frattempo 
fate rosolare le zucchine tagliate a dadini 
in un tegame con l’olio. Unite a questo 
punto i ceci precedentemente lessati. 
Lasciate insaporire bene il tutto. Quando 
il miglio sarà cotto, scolatelo sotto acqua 
corrente in modo da bloccare la cottura 
e mettetelo in una terrina, unendo i ceci e 
le zucchine precedentemente preparate. 
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tritato 3 cucchiaini di scorza di limone 
grattugiata. Mescolate bene e servite.



Couscous con piselli 

    • 500 gr. di couscous
    • 1 cipolla
    • 200 gr di piselli freschi o surgelati
    • 50 gr olio EVO
������"��
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    • Timo q.b.
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cipolla tagliata a fettine con un po’ d’olio. 
Spremere il succo di mezzo limone nella 
padella e sfumare, mescolando bene. 
����������� ��� ���
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e mescolare bene. Tostare il couscous 
per qualche minuto a fuoco medio. 
����������� �������� 3������ �������;�
indicata sulla confezione del couscous) 
�������������
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medio alta. Quando l’acqua raggiunge 
il bollore, aggiungere i piselli. Continuare 
la cottura, mescolando di tanto in tanto, 
����������������
�� ������ �������� �����
�
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se i piselli o il couscous non sono ancora 
teneri, aggiungere altra acqua, poco 
�����  ������ ���� �� ������������ ��� ��������
desiderata. Togliere dal fuoco, spremere 
il succo dell’altra metà del limone, il timo 
�������������������������������

Pizza Margherita

    • 300 gr. di pasta per pizza lievitata
    • 200 gr. di polpa di pomodoro
    • 400 gr. di mozzarella
    • 50 gr. di olio EVO
    • origano

Stendere la pasta in una teglia da forno, 
lasciare riposare e lievitare per una 
mezz’ora circa. Nel frattempo accendere 
il forno a 250°, mescolare il pomodoro con 
l’olio e l’origano e tagliare la mozzarella a 
pezzettini. Spalmare sulla pasta il composto 
di pomodoro e cuocere in forno per 
una ventina di minuti. Tirare fuori la pizza, 
aggiungere la mozzarella e terminare la 
cottura per un quarto d’ora circa.



Secondi  p iat t i

Insalatina di pollo  

    • 400 gr. di petti di pollo
    • 500 gr. verdure miste (carote, cuori 

di sedano, peperoni, pomodorini)
    • 50 gr. olio EVO
������"��
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Grigliare i petti di pollo in una padella 
antiaderente e quando sono freddi tagliarli 
a striscioline sottili. Tagliare le verdure a 
dadini molto piccoli e condire con una 
vinagrette di olio e limone

Insalata di lenticchie con olive e pomodorini )  

    • 300 g di lenticchie secche
    • 50 gr di olio EVO
    • 250 g di pomodorini
    • basilico qb (in abbondanza)
    • 50 gr. di olive taggiasche snocciolate
    • 1 cuore di sedano
    • 1 cipollotto fresco

Per prima cosa lasciare le lenticchie in 
�������� ���� ���� ������� "�� ������� �����
sciacquarle bene dell’acqua di ammollo 
e metterle in una pentola coperte con 
abbondante acqua fredda. Lessarle per 
20 minuti avendo cura di schiumarle i 
�����������������������

��������������
'��
�� ���� �������� ����������� ��� 
���� ��
������ 
�������� ������������� �� �������� ���
�������"�����������������������������������
���� ��������� ��������� ���������������������
molto piccoli, aggiungere l’olio e il basilico 
lavato, asciugato e tagliato a listarelle. 
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a tocchetti e le olive ben sgocciolate. 
Condire le lenticchie ben scolate e ormai 
fredde.

Insalata di fagioli (cannellini o Azuki)  

    • 800 gr di fagioli cannellini 
    • 150 gr di carote al netto dello scarto
    • 150 gr di cuore di sedano
    • 50 gr di olio EVO, poco aceto

Mettere a mollo i fagioli il giorno 
precedente, lessarli, scolarli e raffreddarli. 
�� ������ ������������ ��� ������� ��� �����
grossolano e affettare sottile il sedano. 
Condire con olio e poco aceto o limone.

Insalata di cannellini e pomodori 
(o fagioli azuki)  

    • 300 gr. di fagioli cannellini secchi o 
di fagioli azuki

    • 800 gr. di pomodorini e altre verdure 
crude a piacere (cipollotto, peperone, 
carota, cuore di sedano…)

    • 50 gr. di olio EVO
    • Basilico q.b.

Per prima cosa lasciare i cannellini o i fagioli 
���,�� �������������������������� "���������
dopo sciacquarli bene dall’acqua di 
ammollo e metterli in una pentola coperti 
con abbondante acqua fredda. Lessarli 
avendo cura di schiumarli i primi minuti 
���� ���� ��
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tagliare i pomodorini e le altre verdurine 
a pezzi molto piccoli, aggiungere l’olio 
e il basilico lavato, asciugato e tagliato 
a listarelle. Condire i fagioli ben scolati e 
ormai freddi.

Frittata semplice  

    • 600 gr di uova, circa 10 uova
    • 100 gr. di parmigiano
    • 50 gr di olio EVO

Sbattere le uova con il parmigiano e il 
parmigiano. Mettere il composto in una 
teglia da forno unta di olio. Cuocere in 
forno caldo non meno di mezz’ora.



Misto di legumi al timo 

    • 300 gr. di legumi misti (ceci, fagioli, 
lenticchie)

    • 150 gr. cipolla, carota, sedano
    • 100 gr. olio EVO
    • Timo q.b.

Lessare i legumi, ciascuno secondo i 
propri tempi di cottura, dopo averli lasciati 
in ammollo per 24 ore. Non impiegare 
l’acqua di ammollo. La lessatura deve 
avvenire in abbondante acqua e 
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verdure a pezzetti molto piccoli. Portare 
a cottura e aggiungere l’olio a crudo e il 
��������������"������������
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o meno asciutto secondo il gradimento 
dei bambini.

Polpette di piselli 

    • 500 gr. piselli freschi o surgelati
    • 150 gr. di ricotta
    • 1 uovo
    • 50 gr. olio EVO
    • Basilico q.b.
    • Pangrattato q.b.

Lessare i piselli in acqua salata per 10 
minuti. Scolarli  e frullarli con 3 cucchiai 
della loro acqua, quindi versare la purea 
ottenuta in una ciotola insieme alla ricotta. 
��������������� �������
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formando un composto morbido .Mettere 
il composto in frigo a rassodare per 30 
minuti. Poi formare delle polpette e 
passarle nel pangrattato. Mettere le 
polpette su una placca da forno ricoperta 
da carta forno e cuocere  in forno per 20 
minuti a 180°

Polpette o polpettone di pollo

    • 400 gr di petto di pollo
    • 1 uovo
    • 50 gr di olio EVO
    • 50 gr di pane raffermo
    • Prezzemolo, aglio, scorza di limone 

bio, noce moscata secondo i gusti.

Mettere a mollo il pane raffermo nel latte 
e strizzarlo molto bene e tritare il petto di 
pollo. Preparare l’impasto delle polpettine 
unendo il pollo tritato, l’uovo, il pane 
raffermo e gli aromi e fare le polpettine. 
Ungere la teglia e cuocere le polpettine in 
forno a temperatura media per mezz’ora 
circa, se necessario aggiungere un 
pochino di acqua calda.

Polpette o hamburger di merluzzo

    • 600 gr. di merluzzo
    • 50 gr. di farina
    • 3-4 uova
    • 50 gr. di parmigiano
    • 50 gr. di olio EVO
    • Prezzemolo, timo , buccia di limone 

bio grattugiata

Cuocere il pesce al vapore e schiacciatelo 
con la forchetta. Mescolarlo con la farina e 
un po’ di acqua di cottura, unire le uova ed 
il parmigiano e gli aromi. Ungere bene uno 
stampo, versare il composto  fare cuocere 
in forno a calore moderato per almeno 
40 minuti. Se si preparano gli hamburger 
di merluzzo fare con il composto delle 
polpette schiacciate e cuocerle in una 
teglia rivestita di carta forno per mezzora 
circa.

Nasello olio e limone

    • 600 gr. di nasello
    • 50 gr. olio EVO
    • 50 gr. di farina
������"��
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    • Prezzemolo

Preriscaldare il forno a 220° C. Dopo aver 
infarinato i tranci di pesce, sistemarli in 
���� �������� ��� ������ ������������ ���� ���
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cospargerli con il prezzemolo tritato.

Platessa  al forno

    • 600 gr di platessa surgelata 
(al netto della glassatura)

    • 50 gr di olio EVO
    • Limone, aromi salvia timo rosmarino

��������� ��� ��
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unta, cospargerlo con succo di limone, 
qualche spicchio d’aglio ed erbe 
��������	���"�������������������-*��������



Salmone  o persico o  halibut  al forno 

    • 600 gr di pesce surgelato (al netto 
della glassatura)

    • 50 gr di olio EVO
    • Limone, aromi salvia timo rosmarino
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eventualmente infarinarlo ed adagiarlo 
nella teglia appena unta, cospargerlo con 
succo di limone, qualche spicchio d’aglio 
���������������	��� "������������� ������
20 minuti/ mezz’ora a 180 gradi.

Reblec/ricotta valdostana o primo sale 60 g 

Scaloppine di tacchino al limone 

    • 400 gr  Petto di tacchino
������"��
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    • 50 gr. farina,
    • 50 gr. olio EVO
    • 1 cipolla
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modo da rimuovere gli eventuali semi 
presenti. Rosolate  una cipolla tritata molto 
sottile dentro una pentola antiaderente 
���� � ��� ���� ��� ������ !���������� ��� ������ ���
tacchino a cubetti e versare la farina 
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bocconcini di tacchino e poi metterli in 
pentola quando la cipolla sarà stufata. 
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cuocere il tutto. Qualora la salsa abbia 
una consistenza troppo densa o liquida,  
regolare la densità unendo rispettivamente 
un bicchiere di acqua tiepida o della 
farina setacciata

Verdure ripiene di carne 

    • 800 gr. di verdure (  alternando tra 
peperoni o cipolle bianche o 
pomodori o zucchine)

    • 500 gr. di carne macinata di vitello
    • 50 gr. di pane grattugiato
    • 1 o 2 uova
    • Noce moscata, buccia di limone 

bio q. b.
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e scavare le cipolle e le zucchine, tagliare 
a falde i peperoni, svuotare i pomodori. 
Tritare la polpa ottenuta ed unirla al 
macinato di vitello, aggiungere le uova, 
la noce moscata e la buccia di limone 
��������� ������������� %�
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e riempire le verdure. Cuocere in forno 
per circa mezz’ora, il tempo di cottura 
dipenderà dalla grandezza delle verdure.

Uova strapazzate 

    • 600 gr di uova, circa 10 uova
    • 50 gr di olio EVO

Sbattere le uova in un’insalatiera poi 
�������� ��� �������� ���� ��� ���� ��������
Lasciarle rapprendere, poi mescolare in 
modo che il tutto cuocia in modo uniforme.

Uova sode o al pomodoro 

Bollire le uova in acqua per 7 minuti. 
Sgusciarle e servirle semplicemente, 
oppure cuocere a parte il sugo di 
pomodoro con il consueto trito di sedano, 
cipolla e carota sfumate e poi unirvi le 
uova sgusciate e tagliate a metà.



Contorn i

Bietole all’olio 

    • 1 kg. di bietole lessate e strizzate
    • 50 gr di olio EVO
���������������

Porre le bietole lessate o cotte al vapore 
��� ������� ���� ��� ���� ������� �� �������� ���
forno a circa 180 gradi oppure passare in 
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EVO a crudo.

Carote julienne 

    • 400 gr di carote al netto dello scarto
    • 50 gr di olio EVO
    • Succo di limone q.b.
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julienne, riducete tutte le carote secondo 
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in una terrina .Preparate un’emulsione 
con l’olio e il limone miscelandoli 
energicamente. Condite le carote con 
l’emulsione mescolando per bene e 
servitele.Crocchette o tortino di patate al forno 

    • 600 gr. di patate
    • 100 gr. di parmigiano grattugiato
    • 1 o 2 uova
    • 50 gr. di pangrattato
    • Noce moscata e buccia di limone 

bio q.b.

Lessare le patate già sbucciate, 
scolarle, passarle nello schiacciapatate. 
����������� �� �� �� �����������
amalgamandolo alle patate, aggiungere 
il parmigiano, la noce moscata e la 
buccia di limone grattugiata e mescolare 
������������������������
������������
omogeneo. Preparare delle crocchette, 
passarle nel pangrattato  e metterle in 
una teglia ricoperta di carta forno oppure 
stendere il composto su carta forno in 
teglia, unta con l’olio EVO. Dorare in forno 
caldo per circa 20 minuti.

Fagiolini all’olio 

    • 1 kg di fagiolini
    • 50 gr di olio EVO
���������������
 
Lessate i fagiolini per 10 minuti in 
abbondante acqua. Fate scaldare un 
pochino d’acqua  in un tegame con gli 
spicchi d’aglio in camicia, unite i fagiolini 
e fate saltare a fuoco vivace per un paio 
�������������������������������������������
L’alternativa è cuocere i fagiolini in forno a 
vapore per circa 15 minuti e poi gratinarli 
nel forno convenzionale a 170 gradi per 
altri 15 minuti circa.

Fagiolini all’olio 

    • 1 kg di fagiolini
    • 50 gr di olio EVO
���������������

Lessate i fagiolini per 10 minuti in 
abbondante acqua. Fate scaldare un 
pochino d’acqua  in un tegame con gli 
spicchi d’aglio in camicia, unite i fagiolini 
e fate saltare a fuoco vivace per un paio 
�������������������������������������������
L’alternativa è cuocere i fagiolini in forno a 
vapore per circa 15 minuti e poi gratinarli 
nel forno convenzionale a 170 gradi per 
altri 15 minuti circa.

Insalata di carote cotte con prezzemolo
 
Tagliare le carote a listarelle. Lessarle in 
forno a vapore o sbollentarle in acqua. 
0�
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in forno convenzionale o in padella con 
l’aggiunta del prezzemolo.



Melanzane al funghetto 

• 800 gr. di melanzane
• 50gr. di olio EVO
• aglio q.b.-
• prezzemolo tritato

Dividere in 4 spicchi le melanzane, eliminare 
la parte centrale con i semi e tagliare il resto 
a cubetti di un paio di centimetri. Scaldare 
in padella l’olio con uno spicchio di aglio 
sbucciato e schiacciato, rosolatevi a 
fuoco vivo i cubetti di melanzana per pochi 
minuti.  Eliminate l’aglio e completate con 
abbondante prezzemolo tritato.

Melanzane in umido 

• 800 gr. di melanzane
• 50gr. di olio EVO
• 100 gr. di passata di pomodoro o

pomodori freschi
• aglio q.b.-
• prezzemolo tritato

Dividere in 4 spicchi le melanzane, eliminare 
la parte centrale con i semi e tagliare il 
resto a cubetti di un paio di centimetri. 
Scaldare in padella l’olio con uno spicchio 
di aglio sbucciato e schiacciato, rosolatevi  
a fuoco vivo i cubetti di melanzana per 
pochi minuti aggiungere la passata o i 
pomodori freschi (eventualmente già cotti 
in una padella a parte) e completare la 
cottura.  Eliminate l’aglio e decorate con 
abbondante prezzemolo tritato.

Patate al forno 

• 1 kg di patate al netto dello scarto
• 50 gr di olio EVO
• Rosmarino e aglio q.b.

Riducete le patate a piccoli cubetti. 
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abbondante acqua e poi lessate i cubetti 
di patate per 5 minuti , trascorso questo 
tempo scolate con una schiumarola le 
patate e trasferitele in una teglia. Condite 
con l’olio di oliva extravergine e mescolate 
con un cucchiaio per insaporirle al meglio. 
Preriscaldate il forno a 200° aggiungete i 
rametti di rosmarino e gli spicchi di aglio 
interi, senza sbucciarli. Cuocete le patate 
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le patate non risulteranno croccanti e 
dorate. 

Pomodori gratinati 

• 1kg di pomodori o pomodorini
• 50 gr. olio EVO
• Basilico, origano q.b.

Tagliare a fette i pomodori o a metà 
i pomodorini, disporli in una teglia 
rivestita con carta da forno. Cospargerli 
abbondantemente con basilico e origano 
e l’olio. Cuocere in forno  a 180° per 
almeno mezz’ora. 

Peperoni in padella o al forno 

• 800 gr. di peperoni
• 50 gr di olio EVO

Pulire e tagliare i peperoni a striscioline 
sottili porli in una padella antiaderente con 
������������������������������������
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alternativa metterli in una teglia e cuocerli 
in forno per circa mezz’ora. 

Zucchine in padella o al forno 

Tagliare le zucchine a tocchetti. Metterle 
in padella con un trito di carota, sedano 
e cipolla fatto precedentemente stufare 
con un goccio d’acqua e lasciarle 
cuocere per una mezz’ora circa, poi 
condire con olio EVO oppure cuocerle in 
forno convenzionale a circa 170 gradi per 
mezz’oretta circa. 

Tris di verdure (senza legumi e patate) 

Scegliere le verdure di stagione (ad 
esclusione di patate e legumi) e cuocerle a 
vapore, eventualmente in modo separato 
se i tempi di cottura fossero molto diversi. 
Condirle con olio evo ed un pizzico di sale. 


