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2 Obiettivo 
 

Sensibilizzare i bambini a mangiare sano non sempre è facile, per questo motivo abbiamo chiesto alle 

nostre mamme di condividere dei menù a base di verdura, apprezzati dai più piccoli. 

Inoltre, con la proposta della ‘Merenda Eroica’, I docenti del nostro Istituto mirano a 

diminuire il consumo di merende elaborate, favorendo il consumo di cibi sani e 

salutari.  

Tutti i bambini sono stati entusiasti di questa iniziativa, rispettando il menù concordato con gli stessi. 

Le merende scelte dai nostri bambini:  

 

  



Istituto Comprensivo ad Indirizzo Musicale - “Mons. Mario Vassalluzzo” - Crescere Felix 

4 
 

3 Salato 

3.1 Rotoli di Zucchine tonno e philadelphia Light 
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3.2 Frittata al forno di zucchine e mozzarella 
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3.3 Ciambella salata alle zucchine 
 

 

Si consigliano almeno 750 gr di zucchine.  
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3.4 Spinaci in padella 
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3.5 Spiedini di verdure grigliate 
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3.6 Involtini al forno di melanzane 
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3.7 Frittelle di Cavolfiore 
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3.8 Polpette di Spinaci 
 

 

Si consiglia di evitare l’impanatura   
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3.9 Polpette di Zucca al Forno 
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3.10 Crocchette di Pollo 
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4 Dolce 

4.1 Torta di Mele 
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4.2 Insalata di frutta e verdura 

 

1) Taglia a julienne molto sottile le carote e il sedano, dopo averli lavati, sbucciati e asciugati.  

2) Elimina il picciolo alle fragole e affettale. Poi tagliuzza anche le pesche noce che hai pulito e asciugato. 

3) Disponi nei piatti un letto di insalatina tenera. E aggiungi i bastoncini di verdure alternati alle fettine di fragole e 

pesche noce. 

4) Condisci questa fresca insalata con un'emulsione di sale, pepe, aceto balsamico e olio. Lascia insaporire 2 minuti 

e servi. 

Buon Appetito!!!! 

 

 

N.B. 

Utilizzare esclusivamente frutta di stagione. 
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4.3 COME PREPARARE L'INSALATA DI FINOCCHI E ARANCE  

 

Per preparare l’insalata di finocchi e arance iniziate spremendo il succo di 1 arancia 1 e mettendo in ammollo con il 

succo ottenuto l’uvetta 2: lasciatela rinvenire così per almeno 10 minuti. Nel frattempo sbucciate l’altra arancia 3 e 

privatela delle due estremità. Fate attenzione ad eliminare la parte bianca amarognola della buccia. 

 

Tagliatela a fettine molto sottili 4 che terrete da parte. Procedete lavando e asciugando il finocchio. Appoggiatelo su un 

tagliere ed eliminate con un taglio netto i gambi e le barbette verdi 5. Privatelo anche della base e delle foglie esterne 

più dure e legnose. Poi tagliatene il cuore alla julienne molto sottile aiutandovi con una mandolina 6. 

 

Trasferitelo in una ciotola con acqua acidulata per preservarne il colore fino al momento dell’utilizzo 7. Ora versate i 

pinoli in una padella antiaderente 8 e fateli tostare 9 alcuni minuti: teneteli da parte affinché si intiepidiscano. 
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Nel frattempo l’uvetta sarà rinvenuta: scolatela 10 e tenetela da parte, mentre verserete il succo in un contenitore dai 

bordi alti 11, unendo l’aceto 12. 

 

Aggiungete anche l’olio 13 e aggiustate di sale 14: frullate tutti gli ingredienti con un mixer ad immersione. 

 

Dovrete ottenere un’emulsione omogenea 16. A questo punto avrete pronti tutti gli ingredienti per comporre la vostra 

insalata: scolate i finocchi 17 e versateli in una ciotola capiente a cui unirete l’uvetta 18. 

 

Aggiungete le arance 19, insaporendo con l’emulsione che avete ottenuto 20 ed i pinoli 21. 

 

Date una nota croccante versando i semi di zucca 22 e mescolate bene tutti gli ingredienti 23. La vostra insalata di 

finocchi e arance è ora pronta per essere portata in tavola 24! 
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5 Conclusioni 
A conclusione del nostro progetto, ricordiamo i consigli dell’esperto: 

• Non utilizzare il cibo come premio o punizione; 

• Creare un clima sereno a tavola; 

• Coinvolgere i bambini nella preparazione dei pasti; 

• Invitare ad assaggiare piccole quantità. 

 

 
 

Nella certezza che l’iniziativa sia stata favorevolmente accolta da voi tutti, si ringraziano le famiglie, i 

docenti e gli esperti ASL per la collaborazione. 
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