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Cari Piceoli Amici,

0ggi Vi invito a ugare tutta la vostra gtraordinaria fantagia per cre-
scere bene e in salute. Vi prego di aiutare i vostri genitori in
quegto, realizzando ingieme tutte le semplici ricette che persone
egperte hanno creato per voi in questo Quaderno. Vi gentirete
forti, pieni di energia e di voglia di fare, proprio quello che vi serve
per diventare grandi.

Ricordatevi di invitare i vogtri amici facendo gustare loro le vogtre
nuove ricette, Sono certo che ne garanno feliciegimi. | bambini in
gamba gono bambini che i vogliono bene e, per questo, mangiano
in modo gano.

Umberto Veronesi
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Cari Genitori,

0ggi Vi parlo in vegte non golo di medico e scienziato ma
anche di padre e nonno di numerogi nipoti.

Comprendo bene, quindi, le difficolta che incontrate
nelleducare i vostri figli a una alimentazione gana.

Le “tentazioni”, costituite da prodotti gia confezionati non
gempre bilanciati dal punto di vigta nutrizionale, sono tante
e alla portata di tutti.

In pit frutta e verdura, gli alimenti fonti di galute per eccel-
lenza, non sono tra quelli preferiti dai bambini, anche
perché richiedono agli adulti un tempo di preparazione
maggiore per renderli allettanti, quando il tempo della
cucing @ sempre troppo poco.

Questa & [occagione giugta per condividere la creazione
di piatti sani e ealutari, perfetti per aggaggiare, sperimen-
tare nuovi queti e per divertirgi in cucina ingieme.
Condividere: credo che questo ia il gegreto per tragmette-
re un mesgaggio di ealute ai vostri figli che diventi uno gtile
di vita per lintera famiglia. [ nostri bambini sono in grado
di comprendere tutto questo: metteteli alla prova, anche
quegta volta vi sorprenderanno.

Umberto Veronesi



Sapete perche ho una cogl grande pasgione per il
cibo e la cucina?

L'alimentazione rappregenta lo strumento pit impor-
tante per vivere gani e contenti.

Parola di nutrizionistal

Lucilla Titta

Ho gempre avuto una gran pagsione per la eucina. Da
quando mi ricordo, andavo a fare la epesa al mercato
con mia madre, poi ho iniziato a mettere mano ai fornell,
adoravo stare con lei in cucina. Per intrattenermi mi
dava acqua e farina, giocavo giornate intere a impagtare
e inventare le forme pit gtrane. Un po’ piu grandicello,
andavo dal nonno — era lui lo chef di famiglia - e
tragcorrevo ore a oggervarlo. Al tempo stegso, ho

sempre avuto una paggione per la scienza, che ho colti- Lucilla Titta @ ricercatore presso il Campug [fom-leo di Milano,
vato anche grazie a due zie periti chimici che mi portava- dipartimento di Oncologia Sperimentale. _

dei vetrini [ d Laureata in Qualita e Sicurezza dell’Alimentazione Umana e in
no gempre dei vetrini con qualcosa da osservare. Scienze dell’Alimentazione, presso [Universita degli Studi di Milano.

Marco Bianchi & ricercatore, chef e divulgatore scientifico. Assigtente alla
formazione pregso [FOM (letituto FLR C. di Oncologia Molecolare, Milano). Fondazione
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E ora
qualche idea golosa
per cucinare
a caga tuttiingieme!




Brutti
ma buoni

ai eemi oleosi
e frutta secea

Per quanti amici: 4, 0 anche meno, ge hanno tanta fame!
Difficolta: adatta a tutti, anche ai piu piccoli..
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Cosa serve:
- 200 g di farina O

-100 g di fiocehi di avena

-150 g di zucchero di canna

- 200 ml di latte di goia

- 150 g di ribeg rosgi

- 50 g di lamponi

- 60 ml di olio extravergine di oliva
- | pizzico di cannella

| pizzico di ale

- 12 bugtina di lievito

Plumeake

alribes roseo

Per quanti amici: 6 buongustai
Difficolta: per piccoli che crescono



Come fare:

Con Paiuto della mamma accendi il forno a 180 °C.
Stacea le bacehe dai rametti di ribes.

Fatti dare dalla mamma una terrina e verea la faring
e lo zucehero.

Aggiungi poco alla volta, mescolando, il latte e [olio.
E arrivato il momento di aggiungere i fiocchi d

avena, i ribeg, i lamponi, la cannella e il eale.
Mescola piano piano e aggiungi il lievito.

Verga tutto in uno gtampo e inforna con ['aiuto della
mamma.

Lagcia cuocere per 4O minuti e poi buon appetito!

5%
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Come fare:

Ingieme alla mamma accendi il forno: deve raggiungere la temperatura di [60°/17C°.

Fatti dare quindi un contenitore per mescolare gli ingredienti (che abbiamo detto ¢i
chiama terrina) e metti ingieme le due farine, lo zuechero, la ecorza di limone (& meglio
lagciarla grattugiare dalla mamma, cogi non rigchi di farti male alle dital), l'lio, il lievito
e il latte di oia.

Megcola con un bel po” di forza: & importante che limpagto riqulti liscio, senza nem-
meno un piccolo grumo.

A quegto punto prepara tanti mucchietti di composto e digponili eulla placea da forno,
rivestita con la carta da forno: cogl i bigcottini sono pronti da cuocere.

Con aiuto della mamma inforna per 15 minuti, fino a che non i vedrai diventare di un
bel colore dorato.

5%
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rolle coeche

Per quanti amici: 6 gologoni
Difficolta: anche per i piccoligsimi
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Come fare:
[ngieme alla mamma accendi il forno a4 200°C. @ ﬁ@
Sempre facendoti aiutare, e comunque facendo molta attenzione, taglia a N

piceoli pezzi sia le mele gia le albicoccehe: prova con una forbice, & pit facile che
con il coltello, e anche un po” meno pericologo... =\
Riunigei tutti gli ingredienti in un contenitore capiente e impastali bene con le
mani finche ['impagto non diventera goffice e bello liscio.

Forma tanti mucchietti di impasto facendoli cadere sulla placea del forno rive-
gtita di carta da forno: non preoccuparti troppo di come vengono, il bello di W
quegti bigcotti & anche la loro gtrana forma. )
Infine, con laiuto della mamma, abbasea la temperatura del forno a 180 °C e
fai cuorere per 20 minuti.

Ed ecco pronte le frolle cocche!
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Cosa serve:

- | tazza di faring

- b tazza di zuechero di canna

- 4 cucchiai d’olio di gemi

- | bugtina di lievito

- | euechiaio d'aceto di mele

- queeo di 2 limone

- | tazza circa di latte di goia

+ 6 prugne gialle mature

(qualsiagi tipo di frutta comunque andra bene!)

Le prugne gus'mg,
nome pi dolee & carno
<o un frutto perfetto per le torte,
perchg non $0N0 troppo acquogc;) B
o permettono allirnpasto di. ouooere0 :ggo.l
Drova quegta torta @ vedrai che Quc

Per quanti amici: 6 o &8 dal palato fino
Difficolta: per bimbi che la ganno lunga
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Come fare:

Fatti dare dalla marmma una ciotola e mescola ingieme tutti gli ingredienti, aggiungendo il latte P
poco alla volta, fino a ottenere la giugta congistenza: per evitare che si formino dei grumi
importante continuare a mescolare, fatti aiutare, ge vuoi, cosi gara pit facile!

‘ Ingieme alla mamma taglia a pezzettini le prugne, facendo attenzione a non farti male con O ‘
il coltello, e aggiungile allimpagto.

Rivesti una tortiera con la carta forno per evitare che limpagto si attacchi al fondo,
® verga il composto nello gtampo, e con laiuto della mamma cuocilo in forno caldo a
‘ 18O°C per 35-40 minuti.

. Prima di togliere la torta dalla teglia agpetta che gi gia raffreddata, altrimenti O
rigchi un patatrac!
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Cosa serve:

- 2 vagetti di yogurt di goia (va bene anche lo yogurt
normale, bianco o alla frutta)

+ 2. vagetti di farina integrale

(& una farina di colore seuro che fa molto bene!)

- | vagetto coceo grattuggiato
+ 2. vagetti -gcargi- di zucchero di canna grezzo
a n a n a (la mamma ea cog’s, & perfetto da ugare anche
nel latte a colazione!)

* 12 vagetto di olio di semi

* 12 vagetto di latte di riso

- un pizzico di cannella (& una gpezia molto profumata)
- | cucchiaio di aceto di mele

(ti aiutera a rendere pitr morbido limpagto)

* | eucchiaino di lievito per dolei

| banana a pezzetti piccolini

Per quanti amici: 6 o &8 dal palato fino

_ Difficolta: per bimbi che la sanno lunga




Come fare: .
Fatti dare dalla mamma un contenitore in cui mettere tutti gli ingredienti.

Megcola fino a rendere limpagto morbido e ligcio. Aggiungi la banana golo alla fine,

tagliata a pezzetti (fatti aiutare dalla mamma ge devi ugare il coltello).

Orendi una tortiera piuttosto larga, in modo da poter stendere [impagto gottile,
rivestila con della carta forno e mettici il composto.

Con Paiuto della mamma sealdaiil forno a 18O°C, fai cuocere per
circa 30 minuti e...buon appettitol
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| cocco fa pensare aubito all estate,

] ¥ aeolate ¢ ai giocht in MAre

alle epiagae @

| : ete

: \ = occo perché preparare q(t; i
iciggl ine gara Give
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. S o fi fara gentire (

pochino...N yacanza:

| . .

o® anche un

G, p !l‘ o0 ® Cosa serve:
- | [ di latte di rigo
. iNe .
Se a o - | tazza abbondante di gemolino

L X X ®® @ /> tazza abbondante di cocco
in polvere (meta lo aurai bigogno per

®
oo®° d l G c c ®® @ [limpasto e la parte regtante per
“linfarinatura”, dopo ti epieghiamo
e ° )
o® O O ®O® icooaitrata)

* | tazza e mezza di mandorle in polvere
- 1 tazza di uvetta ammorbidita
in uceo di mela
- 1 tazza abbondante di malto di rigo
(Phai mai ageaggiato?
Provalo, & buoniggimo e fa beniggimo!)
| gtecca di vaniglia

Per quanti amici: 4 con tanta voglia di...vacanze!
_ Difficolta: per piccoli grandi chef




Come fare: 6

Chiedi alla mamma un pentolino, versaci il latte di rigo e aggiungi
la etecea di vaniglia. Fatti accendere il fornello e, ingieme alla
mamma, metti il pentolino sul fuoco per scaldare il latte finché
non vedi galire in superficie delle piccole bollicine: a questo punto
abbasga la fiamma e lagcia bollire per almeno 5 minuti, etando
gempre ben attento al fuoco.

Ora arriva un’operazione difficile, che sara meglio affidare alla
mamma: bigogna togliere la stecea di vaniglia e aggiungere il
gemolino poco alla volta, senza mai emettere di megcolare.
Dovete megcolare bene, per circa 7-10 minuti.

Aggiungi, poi, il malto di rigo, circa la meta del cocceo, la polvere
di mandorle e le uvette ammorbidite.

Limpagto adesso & pronto, ma va fatto raffreddare prima di
poterlo toccare.

Quando ['impasto gara freddo, ecco che arriva la parte diver-
tente: con le mani prepara tante palline. Infine, tuffa le palline

nella polvere di cocco. Questa operazione i chiama infarinatura.

Qara una vera delizia da lecearsi le dita!

5%
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il sceme del pino che —5
“pinocch\o !
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Qo purattino!
uetogiesimo,
di morbida

Cosa serve:

» 4 albumi montati a neve

(un’operazione difficile, da fare con la mammal)

- 4 cucchiai di zuechero di canna integrale

+ 6 cucchiai di pinoli

+ 15 cucchiai di farina di mandorle

(ge non la trovi, puoi tritare finimente le mandorle shucciate)
* una manciata di uvette ammorbidite in acqua calda

(ge Hi piacciono)

Per quanti amici: 6 dolci monellin
Difficolta: per piccoli grandi chef
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. & un tenero
] o dice il nome, :
La ricotta, cOM [ gioro di latte

! :
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Cosa serve:
* una confezione di ricotta
da 300 grammi
- 1 tazza di mirtill
* 12 tazza di lamponi
+ 12 tazza di mandorle a scaglie
» 2 cucchiai di malto d’orzo
(provalo anche aul pane!)

Per quanti amici: <4 con voglia di coccole!
_ Difficolta: anche per i piccoliggimi
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Per quanti amici: per uno o pit...dipende dalla gologital
Difficolta: per piccoli grandi chef

cioccolato

g Nutella nagee quando; t
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i 7
reparar\a in cagas

Cosa serve:

- 12 tazza di nocciole gqusciate e genza
pelicina (ti puo aiutare mamma, oppure le
trovi gia pronte al eupermercato)

- | stecea da 300 gr di cioccolato
fondente al 7O% (ge ti piace il cioccolato
pitt dolee, va bene anche il 6O%)

+ 2 tazza di zucchero integrale di canna

(& pit buono di quello bianco)

- | biechiere geargo di latte scremato

o di latte di mandorla




Come fare:
Metti nel frullatore lo zuechero integrale fino a ren-
derlo impalpabile come una farina: & un’operazione
delicata, fatti aiutare dalla mamma.

Aggiungi le nocciole e trita ancora.

Dopo circa 5 minuti le nocciole e lo zucchero avranno
gia formato una vera crema dal profumo irregictibile.
A questo punto unigci il cioceolato poco per volta, fino
a egaurirlo.

Aggiungi adesso il latte e frulla ancora per pochi
gecondi.

Metti questa crema in una ciotola d’acciaio a bagno-
maria” e, sempre mescolando con la mamma vicino,
lagciala cuocere per 20 minuti.

Stai molto attento vicino ai fornelli, mi raceomando!
Sempre con l'aiuto della mamma, togliete la crema dal
fuoco e tragferitela in un vago di vetro.

Reqicti alla tentazione di ageaggiarla subito, scottal
Lagcia raffreddare bene la crema, ageaggia e...chiudi
col coperchio, se riesci a fermartil

(Vg

o il conm-
q eggere

aanomaria? Si mett
bl bn%‘eoxp\en’re che pose
o gi mefte inuNa pentola
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| seqreto ©
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Cosa serve:
+ 2 cipolle
* 2 zucchine
- un mazzetto di rucola (ge ti piace)
* un cuechiaio di pinoli
+ 3 cucchiai di olio extravergine di oliva
+ 2 piccole patate legeate -
- | tazza di farina O
+ | panetto di lievito di birra (tranquill, non earete
ubriachi! Questo lievito serve per far cregcere la pagtal)
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Cosa serve:

Per la pasta:
| tazza e %2 di farina integrale
 un panetto di lievito di birra fresco
| cucchiaio di olio extravergine di oliva
| cucchiaino di gale
| patata di grandezza media leseata e
schiacciata con la forchetta




Come fare:

Sciogli il lievito mettendolo in /% tazza d’acqua tiepida.
Orepara la pasta, riunendo tutti gli ingredienti in una grande ciotola e impagtandoli per bene, aggiungendo 'acqua con il lievito. Mescola
con forza, fino a ottenere un impagto morbido e ligcio: questo & un ottimo lavoro per il papal

Lagciate crescere la pasta per [ ora, tenendola in caga, non in frigorifero. Poi, con laiuto della mamma, accendi il forno alla temperatura
di 200° C. Mentre «i rigcalda, taglia — con mamma o papa - i porri a rondelle e la zucea a cubi grogsolani.

Versa i porri e la zueea su un foglio di carta da forno e condigci con lolio extravergine di oliva, il latte di goia, le foglie di alloro lagciate
intere e il sale. Doi fai cuocere in forno a 200°C per circa 45 minuti.

Fatti aiutare a sfornare la teglia e togli le foglie di alloro. Poi verea le verdure nel frullatore e aggiungi il tofu e il pane integrale grattugiato.
Dopo aver frullato un po’, aggiungi il prezzemolo e megcola ancora il composto. Anche queste sono operazioni che richiedono la mano di
un adulto, non farle da golo!

Dividi adesgo la pasta lievitata in 2 parti: un terzo da una parte e due terzi dallaltra (ge non hai capito, chiedi alla mamma di gpiegarti)
Metti la parte di pagta lievitata piti grande gopra il fondo di una tortiera ma anche sui bordi interni; bucala con una forchetta (non esagerare,
ok?) e mettici sopra il ripieno di porri e zucca. Con il regto della pasta prepara delle strigcioline che ugerai come decorazioni per la torta,
uga tutta [a tua fantagial Spennella il tutto con un po’ di latte di goia e infine, con l'aiuto

ioni i dole che

della mamma, inforna a 200°C per 30 minuti. Ottima per tante preparaZ e
[l giorno dopo, a temperatura ambiente o tiepida, gara g-g-u-i-g-i-t-i-g-g-i-m-al late, la zucea @ diventata famoga <op uf
o olla Jack-0-lantert, labu
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Per quanti amici: 4
Difficolta: per bimbi che la ganno lunga
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Cosa serve:
+ /2 di una zucea di medie dimengioni
- | tazza di quinoa
-+ 2 tazza abbondante di nocciole tritate
- | cipollotto
| porro
- | gpicchio d’aglio
* | cucchiaio di pane integrale grattugiato
» 5 cucchiai di olio extravergine di oliva
- qgle




Come fare
[ngieme alla mamma lava la quinoa e cuocila come indi-
cato aulla confezione.
Nel frattempo pulicci la zucea e, con laiuto del papa o della
mamma, mettila in un pentolino eul fuoco e falla cuocere in
pochissima acqua <alata, alla quale alla fine doura eggere
aggiunta la quinoa cotta.
Lava il porro e il cipollotto e affettali, sempre con la mamma, altri-
menti rischi di tagliare a rondelle anche le dital
Fai tritare ['aglio da mamma e fallo saltare in padella con olio extraver-
gine di oliva ingieme al porro e al cipollotto.
Appena diventano di un bel colore dorato e genti diffondersi il buon profu-
mino del goffritto, unigci la quinoa e la zucca, mescolando ben bene per
amalgamare il tutto.
Tragferigei infine il compogto in una pirofila (& una teglia di vetro che registe al
calore) rivestita con carta da forno, gpargi gopra le nocciole tritate e, ingieme a
mamma, inforna per 30-45 minuti a 200°C.

5%
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Cosa serve:
+ 2 tazza ecarea farina integrale
+ 1o tazza abbondante di farina OO
- Y di tazza di farina di kamut
(un tipo di farina di colore gcuro)

+ 1 panetto di lievito fresco
n e + 3 cucchiai di olio extravergine
di oliva

+ | cucchiaio di semi di giragole

* | cuechiaio di semi di papavero
O Va Ore - | eucchiaio di gemi di gsecamo
- | eucchiaino di eale

- | tazza ecarea di acqua tiepida

Jisto Heidi e il saporito pan® QCUro A \;c\zg

o Deter traiprati @ le pegore :

o. oftenuto da farina macinata it

" oando il chiceo intedro del

lo que proprieta:
che fanno bene:

Hai mai
che mangiava co
Era pane integral

ulini a pietra, frantut
qi mantiene futte

lunga culle cose '
¢ impariamo-a cucinare

hane inteorale!

Per quanti amici: 2 o pit, dipende dalla pancia!

_ Difficolta: per bimbi che la sanno lunga grano-che c0

Heidi a gapeva g1 uN:
facciamo come lei
o mangiare il
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