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Prefazione
[T’ ormai noto che uno stile di vita sedentario e il diffondersi di abitudini alimentari scorrette
con assunzione di alimenti ad alto tenore di grassie alto contenuto calorico sono fattori imPor~
tanti nella genesi del soPraPPcso/obesité infantili. Anche in Liguria il Problcma e diffuso, Ok~
kio alla salute 2010 riPorta che 1 bambinosu? e soPraPPcso/obcso. Alcuni genitori sembra-
no sottovalutare il Problcma: i1 37% delle mamme di bambini con eccesso Ponclerale non ritiene
che il Proprio Figlio abbia un peso eccessivo rispct’co allaltezza.
Okkio alle 3 A (Alimcntazionc, Attivita, Abitudini), progetto regiona]e inserito nel Fiano Ke-
gionalc della Prevenzione 2010 -2012, si propone di modificare atteggiamenti e comportamen-
ti di insegnanti, Famiglic e bambini delle scuole materne 1iguri, offrendo le condizioni per imPlc~
mentare la caPacité dei bambini di compierc giuste scelte sia nel campo alimentare che
dellattivita fisica. || progetto favorisce Padozione di sani stili di vita attraverso lo sviluPPo di at-
tivita didattiche e ludiche, integrate nella vita scolastica, ideate e proposte da insegnanti e geni-

tori con lassistenza dcgli OPcratori sanitari della AS]  come facilitatori.

(n esemPio fattivo delle attivita svolte durante Panno scolastico 2010-2011 ¢ rappresentato
dal presente ricettario, realizzato dal gruppo di insegnanti, genitori e bambini della Scuola
delbinfanzia “«San Partolomeo APostolo”. | e ricette Prescnti sono state preparate dalle fami-

ie insieme ai loro bambini. utti | oro va un sincero ringraziamento, per Vimpegno prestato.
gl loro bamb tutt g to, per limpegno prestat

Dott.ssa ["ederica Pascali
Referente rcgionalc del Frogetto Okkio alle 3 A

Dott. | uciano Dabove
Coordinatore del Progetto per Asl b “Gcnovese”




| Cattivita di Promozione della salute & stata condotta dal servizio di MFCEE (ex Medicina
scolastica) della A5l 3 genovese neg]i anni con vari Progctti )svolti Preva]entemente nelle
scuole Primarie e secondarie di Primo grado.

| a consaPcvolczza che gli interventi di provata efficacia richiedono il coinvo]gimento di scuola,
Famiglia e comunita e cle”’importanza delPassunzione il PiL‘J precocemente Possibile di corretti stili
divita ci ha portato ad aderire con entusiasmo alla elaborazione e realizzazione del progetto
Okkio alle 3 A

” nostro ruolo di Facilitatori” ci ha fatto essere parte attiva della commissione sco]astica,
monitorando e valutando le varie fasi della realizzazione “Personalizzata” del progetto stesso.
L’espcricnza nella 5cuola dell|nfanzia « S.Bartolomeo APostolo “ha rappresentato Pinizio di
un fruttuoso lavoro di squadra.

” presente ricettario & frutto della collaborazione di tanti che ,avario titolo ,ne hanno permesso
la realizzazione : con esso si & voluto comunicare che una corretta alimentazione non & un

“ mangiare noioso “ e che la Famig]ia, sede centrale dellassunzione di corretti stili di vita, Pué

mettersi in gioco anche sullalimentazione con'i Propri bimbi.

(n GW/E Particolare quirxcli a genitori e Figli che hanno accolto e realizzato la proposta di
essere insieme {C[TE [ x un giorno”!!

Dott. Fra nca Fava reto

Rcfercnte Azicrxdale ASL 3 Gcnovcsc per “Okkio alle 5 A

Operatori Sanitari [Cacilitatori:

Dott.ssa Franca favareto
AL 5: (laudia Marchese
SCA-C. ASL 5 Genovese




Nutrirsi meglio per crescere Pil‘J sani

(9 guadagnare
U galuteg Ricordiamo alcuniconsigli

| amattina alzatevi in tempo Pcrlcare
una buona Prima colazione:

(Ina tazza dilatte, biscotti o cereali e

un lcrutto

| a merenda di meta mattina deve es-
sere leggcra e nutriente: basta un Frut—

to o uno 3ogurt oun Piccolo Panino

Bere abbondante acqua nella giomata
fa bene, ricordate di non bere tutti i gior-

ni bibite zuccherate.




GNOCCHIDIFATATE

Fer"r persone

i Kg di patate
400 gr di farina 00

sa]c

[Tare cuocere le Patate con la buccia per circa 30 minuti.

Sbucciarc e schiacciare le patate con lo schiacciapatate.

Qpando sono ancora calde aggiungere farina e sale.

| avorare bene I’impasto finche risulta morbido e non si appiccica sulle mani.

Tagliare |a pasta a Pczzetti e farla rotolare fino ad ottenere un serpente”o.

Tagliare i sepente”o a Pezzettini ¢ passare lo gnocco sui rebbi di una forchetta o sul rove-

scio diuna grattugia. Cospargere la madia difarina in modo che non si attacchino.

FARFALLE ZUCCHINE E FANNA
Fer 5—6 persone

600 gr di zucchine

400 gr di farfalle

i conf. di panna da cucina
2 sca]ogno

Prezzemo]o

olio e sale

Tagliare le zucchine a rondelle.
[n una Pade”a far imbiondire lo scalogno nellolio. Aggiungere le zucchine e far rosolare.

Aggiungere quindi la panna e far cuocere ancora un Po’ .



Sco]are la Pasta un Po’ al dente ed unire al condimento (tenere da Parte un Po’
d’acqua d cottura che Potrebbe servire per ammorbidirla). SPolverare con il prezzemo-

lo tritato, spegnere e servire.

GNOCCHIALLA NANA

Fcr+ persone

4 Patatc medie

arina qb

250 gr di Passata di Pomodoro
O]io, sale, ag]io, Parmigiano

I mozzarella

an]che Foglia di basilico

| essare le patate con la buccia, Pelarle, schiacciarle bene ancora calde.

(nire le patate alla farina poco alla volta fino ad ottenere un composto sodo. Prende-
re poco imPasto alla volta e fare dei cilindri ]ung!’n' e spessi come un dito. Tagliar]i a
tocchetti, Passarli, nella farina e rotorarli su una forchetta schiacciandoli con il Po”ice.
(uocere g]i gnocchi n acqua salata: sono Pronti quando vengono a ga”a.

Freparare con il Pomodoro) l’aglio, olio e basilico il condimento.

5co]are g]ignocchi) condirli con il Pomocloro, mettere in una teglia; aggiungere la moz-

zarella a cubetti e abbondante Parmigiano. [are quindi gratinare in forno.

COUS COUSDIVERDURE

Fcr+ persone
280 gr di cous cous
320 ml di acqua

/ ucchine, Pomodori) broccoli carote

Fare bollire l’acqua salata in una Pentola. Spegnerc, versare il cous cous e 4 cucchiai



di olio. Coprirc con un coPerc]ﬂio e lasciare riPosarC per cinque minuti.
Aggiungere al cous cous le verdure tagliate a Pezzctti Piccoli Preventivamentc saltate in Pach

la con un cucchiaio d’olio.

GNOCCHIALLAROMANATFERSONALIZZAT

Fer"r persone

250 gr. di semola

1: litro di acqua

12 litro di latte

75 er di burro

2 uova

100 gr. di Prosciutto cotto

Sale

Farmigiano

[nuna Pcntola mettere l’acqua il latte e il sale. Versare lentamente a Pioggia la semola conti-
nuando a mescolare. Aggiungere il burro. Dopo circa 10 minuti, quando il composto ¢ diventa-
to sufficientemente corposo, spegnere il fuoco, aggiungere uova e Parmigiano, il Prosciutto ta-~
gliato a Pezzctti, (Girare velocemente. |n due teglie imburrate, stendere il composto e formare
uno strato spesso 3 /4mm. Mettere in forno a 200° peri5 minuti. | asciare riPosarC per quaL

che minuto.

FANSOTIALLASALSADINOCI

Pasta sfoglia alluovo: doPo aver &isposto 500 gr. farina di semola di grano duro aformare una

sPccic di monte bianco, fare un buco al centro come aformare un vulcano. Ncl cratere mettere

due uova e quattro tuorli, un cucchiaio di olio e un Pizzico di sale. (ominciare ad imPastarC e la-
sciare riPosare un ‘oretta.

RiEieno: lavare accuratamente e bollire per qualchc minuto qua]che mazzetto di sPinaci, bietoli-

ne e boragine, Poi una volta scolate le verdure, aggiungere due uova, 150 gr. di ricotta, un Pizzi~
co disale, frullare il tutto con il mixer, Prenderc la pasta sfoglia e iniziare la Preparazionc dei

Pansoti,



Sa]sa di noci: clopo aver sbollentato e sPe”ato igherigli di nodi, triturarli nel mortaio di mar-

mo con il Peste”o o usare il frullatore.

Aggiungerc alle noci la mollica di pane ammollata nel latte e strizzata , uno sPicchio d’aglio,
un Pizzico di sale, una spruzzata di maggiorana e frullare fino ad ottenere un imPasto cremo-
so. (nire |a Prescinsoea, e qualche cucchiaio di olio, mescolando il composto con un cuc-
chiaio di ]egno.

DOPO aver fatto bollire i Pansoti, e averli scolati, condire con la salsa di nocil

A scuola, se Possibilc e meglio an-

dare a Picdi o in bicicletta.

(Cammina e gioca a”’aPerto al-

meno | ora algiorno




FPOLFETTE ALSUGO
Fer 5—6 persone

500 gr carne macinata

2 uova

pan grattato

Formaggio grattugiato
maggiorana

2 fette Prosciutto cotto
250 gr. di salsa di Pomodoro
i cucchiaio d’olio

sa]e

[n un Piatto sbattere le uova, aggiungere un Pizzico di sale, maggjorana. (_ontinuare a mescolare
e aggiungere la carne poca allavolta e in egual modo il pangrattato.

]:ru”are q Prosciutto cotto e aggiungerlo a”’impasto insieme al Formaggio grattugiato.

[n una Pentola di terracotta far sogriggere ciPo”a ed olio extravergine; aggiungere la salsa di po-
modoro e ' di dado.

Freparare le Polpette, metterle nella Pentola e far cuocere per circa 20 minuti.

MOZZARELLAIN CARROZZA

200 gr di mozzarella
8 fette di pancarre
2 uova

Pangrattato

olio Permcriggere

sa]e



| asciare per mezz'ora le mozzarelle fuori dalla loro acqua tanto da farle diventare un Po’ PiL‘J
asciutte.

Tag!iare il Pancarré in triangoli.

Mettere una fetta di mozzarella in un triangolo e coPrire con un altro (non deve fuoriuscire)
¢ pressare delicatamente.

]mmcrgerc nelluovo sbattuto e Poi nel pan grattato. ]:riggere in abbondante olio e salare.

TORTASALATAALLE ZUCCHINE

550 gr diricotta

400 gr di zucchine

2 uova

2 cucchiai di Parmigiano

70 gr di sPeck tagliato a dadini(facoltativo)
i conf. Pasta brisee pronta

100 gr di mozzarella

| avare e tag]iarc a Piccoli Pczzi le zucchine. Metterle in una ciotola insieme alle uova, alla ricot-
ta, al Parmigiano, allo sPcck, alla mozzarella, salare e pepare. Stendere la pasta in una tortiera

e ricmpirla con il composto Precedentemcntc preparato. |nfornare a 180° per %5 ,/40 minuti
CRATIFAC
Fane da hamburger, svizzere sottili, Sottilctte, Foglic diinsalata, [ ette di Pomodoro

Tagliare in due il pane e farlo scaldare con sopra una sottiletta. (Cuocere le svizzere ai ferri e

mettere nel Panino con insalata, Pomodori e i(CtC]"IUP.



SABRINA ARLECCHINO

Fcr 2 persone

2 fette grandi e sottili di carne
2 wurste] Piccoli

i carota lessa grande

(n pugno di spinaci lessi
Formaggio a fette

Sa!c, olio e ciPo”e

Distendere la carne e mettere al centro di ogni fetta una fettina di gormaggio, un Po’ di sale, gli
sPinaci tritati e meta della carota lessa (Perpendicolarmente alverso lungo della carne). Met-
tere quindi un wurstel vicino alla carota. Arroto]are la carne fino a formare degli involtini e
chiuderli con degli stuzzicadenti o spago per arrosto. ar rosolare in una Pade”a la ciPo”a con
Polio ed unire gli invo]tini; una volta roso]ati, aggiungere un Po’ di acquac coprire fino a cottu-

ra ultimata.

FETTODIFOLLOALLATTE

Fer i persona

i fettina di petto di pollo
Farina

Sa]e

Burro

Lattc fresco

[nfarinare il petto di PO”O e farlo rosolare in una Paclc”a a fuoco lento dove si era fatto scio-
gliere il burro. Aggiungcre un Pizzico di sale.
Aggiungere 11> bicchiere dilatte e far cuocere per 5/6 minuti fino a quanclo non si form una ri-

duzione dilatte abbastanza densa. Servire il PO”O ricoperto con la crema di latte.



ledleiZZ2

Sono arrivate ben tre ricette su come preparare la Pizza: sicuramente & uno dei Piatti Piu diver-

tenti e gustosi da preparare coni bambini!

Allora ecco qui di seguito la ricetta con le dosi cle”’impasto e Poi .......... vi alibera alla fantasia dei
nostri cuochi per ]’asPctto decorativol!

500 gr difarina

150 ml di acqua

15 lievito a cubetti

i cucchiaino di sale

i cucchiaino di zucchero

i cucchiaio di olio

]mpastare gli ingreclienti e lasciare riPosarc la pasta per almeno 4/5 ore.

Stendere | pasta nei tegami e Poi via libera alla fantasia!

TVe vicleogiochi:
Non Pifj di 2 ore al giorno.




m guadagnare
7/ salute

renderne fac & srelle falula

Nella comPosizionc del pasto, cloPo un Primo e unsecondo Piatto non deve
mancare un contorno di verdure cotte o crude, ad esemPio una bella insalata.
Ricordiamo che & Possibile e imPor’can’ce sbizzarrirsi con colori e saPori:
Fomodori, carotine, finocchi, cicoria, ]at’cuga, Peperoni.

OPPure verdure saltate in Pade”a con gli aromi:

Fiselli, zucchini, carote, sPinaci, cavolfiore, carciofi

I Pemcinire:
(Ina porzione di frutta fresca di stagione




bl

FPALLINE ol COCCO
250 gr ricotta

250 gr. Zucchcro

250 gr farina di cocco

Amalgamare gli ingre&icnti e fare delle Pa”inc che dovranno essere passate nella farina di coc-

co (ne avrete tenuto un Po’ da Parte) e metterle in Frigo‘

RICOTTA

[ latte intero

' Kg di yogurt intero <mcglio se vicino alla scadenza)

Far bollire il latte; appena bolle versare lo yogurt e portare nuovamente a ebollizione. Contare
2,/% minuti mescolare pocoe solo in suPCrFicic.
Quanclo il siero diventa verde, spegnere ¢ lasciare riPosarc coperto per circa un’ora.

Toglierc quindi la ricotta con la schiumarola e lasciar raffreddare.

ARANCIA AL CUCCHIAIO
i Kg di arance

15 biscotti savoiardi
i cucchiaio difarina

i cucchiaio di zucchero

Spremcre le arance.

lnzuPParC nel succoibiscotti e metterli uno accanto allaltro in un contenitore.

Mcttcre il succo e lo zucchero (se le arance sono troPPo asPrc) inun Pentolino sul fuoco.
APPcna il succo e ticpido aggiungere la farina, mescolando bene per evitare che si formino i
grumi. [Tare cuocere per qualche minuto fino a quando il composto si addensa.

Coprire con la crema ottenuta i biscotti. Mettere in Frigo per almeno 2 ore.

15



CASTAGNACCIO

500 gr difarina di castagne

50 gr di uvetta

50 gr di pinoli

4 tazze di acqua (o2 di acquac due di latte)

an]che cucchiaio di olio extravergine

Sale

Mettere ad ammorbidire l'uvetta in acqua tiepida; nel Frattempo amalgamarc la farina di casta-
gne con l’acqua, cercando di ottenere un composto morbido e denso.

(Inire i Pino]i, Puvetta strizzata e un pizzico di sale; mescolare bene incorporando qua]c}‘ne cuc~
chiaio di olio . Freparare |a teglia, lcggermente unta d’o!io, quindi versare il composto e inforna-
re a media temperatura per 40 minuti. ” castagnaccio sara pronto quando in suPCrFicie si for-

mera una crosticina scura tendente a screpo]arsi.

BISCOTTIDI FASTAFROLLA

% etti di farina
2 etti di burro
2 etti di zucchero

2 uova

Far ammorbidire il burro a temperatura ambiente e mescolare insieme alla farina, allo zucchero
e alle uova.

]mPastare tutti g]i ingredienti fino ad ottenere un imPasto solido ed omogeneo.

Stendere con il matterello una s1coglia di2/% cm di spessore e con stampini di varie forme, cre-
are i biscottini.

Mettere i biscotti nella teg]ia sopra ad un Foglio di cartaforno.

[Tare cuocere per | 5/20 minuti a 200°.



SALAME. DOLCE

100 gr di zucchero

300 gr di biscotti

150 gr. Diburro

200 gr. Didi cioccolato in Polvere dolce

2 uova intere

Mettere in una scodella lo zucchero con le uova e mescolare bene con un cucchiaio di legno.
Aggiungere il cioccolato in Po]vere ed il burro (Precedentemente sciolto); sbriciolare i biscotti
ed aggiunger]i a”’impasto.

Freparare un Foglio di carta stagnola e versarvi sopra il preparato; richiudere bene dandog]i u-
na forma a”ungata come un salame. Mettere nel freezer per almeno 90 minuti e Poi per | ora nel
Frigori}cero.

Servirlo dopo averlo tag]iato a fette.

DOLCETTIDIRICOTTAE GOCCE DICIOCCOLATO

70 ml latte

200 gr diricotta

70 ml olio di oliva

350 gr farina

150 ar zucchero

un Pizzico di sale

i bustina di lievito in Polvcre
i bustina divanillina

100 gr di gocce di cioccolato
10 gr di zucchero a velo
20gr di burro

40 ar difarina per la lavorazione

Setacciare la farina e aggiungervi il lievito e la vanillina.

(nire lo zucchero e mescolare; formare una cavita al centro e aggiungere olio e sale.

15



Amalgamare finche Polio non ¢ del tutto assorbito. ( |nire il latte e rendere l’impasto omoge-
neo. A”argare l’impasto e aggiungere la ricotta e doPo averlo lavorato, formare un panctto da
riPorre in una ciotola. CoPrire con un telo e lasciare riPosare per circa ' ora. Riprendere
]’imPasto e aggiungere le gocce di cioccolato. Accendere il forno a 180°. |mburrare lo stampo
da muffin o da biscotti rotondi (l’impasto non deve superare 14 degli incavi per permettere la
!ievitazione}. Infornare per 20 minuti. Sfomare, lasciare riposare qualche minuto e cospargere

di zucchero a velo.

MUTTINAL CIOCCOLATO

100 gr di burro

80 gr di zucchero

40 gr difarina

100 gr cioccolato fondente

2 uova

Montare le uova con lo zucchero. [nun Pentolino fondere il burro e i cioccolato; appena SClOb-
to tog]ier]o dalfuoco ed incorporarlo alle uova con zucchero.

anndo sié amalgamato bene, aggiungere la farina e mescolare.

Imburrare & contenitori per muffins di alluminio e sPolverarli con la farina.

Versarvi quindi il composto fino a meta.

(uocere per 10 minuti a 200°, appena siforma la crosticina in suPerFicie togliere dal forno.
Senvire subito caPovo]gendo il contenitore e accompagnare con gelato alla crema o panna

montata.

TORTADIMELE
i Kg di mele

200 gr. difarina

150gr di zucchero

80 gr di burro

2 uova

2 dl di latte



i bustina di lievito per dolci
Scorza di mezzo limone grattugiata
2 cucchiai di pan grattato

i cucchiaio di zucchero a velo

Sbucciare le mele e tagliar]e a fette. Sbatterc a lungo conuna Frusta, le uova e lo zucchero
finche diventano gonFic e spumose. (nire al composto ottenuto la farina a Pioggia, il latte, la
scorza di limone ed infine il lievito. Amalgamarc bene fino ad ottenere un composto di consi-
stenza omogenea.

Ungcre una tortiera con il burro, cosPargerla con il pan grattato e versarvi sopra il composto
preparato. Quindi dispor\/i sopra a raggicra le fettine di mela e distribuirvi sopra il resto del
burro a Pczzcttini.

Mettere la tortiera in forno caldo a 170° per circa | ora.

ogliere la tortiera dal torno e cospargere la torta con zucchero a velo.
T ogliere la tortiera dal f pargere la tort h

LATORTADIFABIO

500 gr difarina

4 uova

150gr di zucchero

80 gr di burro

2 vasetti di yogurt bianco magro
i bustina lievito per dolci

FPeril budino: 2 buste (= 8 Porzioni di preparato per budino) e latte

|n una terrina sbattere i tuorli con lo zucchero fino ad ottenere una spuma. [ar scioglier e il
burro a bagnomaria e farlo raffreddare Prima di unirlo al composto. Amalgamare bene e Poi
aggiungere i 2 vasetti di yogurt e mescolare. Aggiungcre la bustina di lievito e la farina ed a-
malgamare bene il tutto. Montare gli albumi a neve con un Pizzico di sale e uniri delicatamente
al preparato. Quindi versare in una tortiera aPribile da 26 cm e infornare (i forno gia caldo) a
180° per 50 minuti. (Controllare con uno stuzzicadenti che la torta sia ben asciutta rima di ti-

rarla fuori.



anndo & raffreddata tag]iarla nel mezzo:mettere la Parte di sotto nello stampo e
versarvi meta del budino preparato; coprir]a con l'altra meta e versare sopra il resto

del budino. | asciare raffreddare per 2 ore in Frigo e decorare con la Parma!

TORTA FPANARELLINA

4 uova

100 gr di mandorle Pelate
250 gr di zucchero

180 gr di burro

80 gr difecola di patate

80 gr difarina per dolci
/ucchero avelo

i fialetta di aroma di mandorle

i bustina di lievito per dolci

rullare mandorle e zucchero con poca farina, aggiungere le 4 uova sbattute prece-
dentemente, il burro fuso intiepidito, |a farina, |a Feco]a, il lievito e Paroma.

\ersare i composto inuna teg]ia del diametro di 28 0 24 cm foderata con carta da
forno.

]mPostare il termostato del forno a 180° e infornare a forno freddo per 35 minuti.
Togliere dal forno, capovolgere in una tortiera e sPolvcrare subito con zucchero a

VC]O.
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