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La S.0.C. Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ha il mandato di promuovere
corretti stili di vita e di prevenire le patologie correlate con l'alimentazione
favorendo sani comportamenti alimentari.

La finalita & migliorare il benessere delle persone e cio diventa prioritario
quando si parla di bambini.

Per promuovere un'alimentazione di qualita e raggiungere l'obbiettivo &
necessaria la collaborazione e |’attenzione di tutti coloro che partecipano in vario
modo alla ristorazione dedicata al bambino.

Gli strumenti che, come operatori sanitari, mettiamo in atto per garantire la
sicurezza nutrizionale dei pasti nella ristorazione scolastica sono: le indicazioni
sulle materie prime da utilizzare, le grammature, le modalita di cottura piu
idonee ed i menu equilibrati.

L'esperienza ci ha insegnato che impostare dei men rigidi e vincolanti a volte
si scontra con le esigenze dei bambini cosi, con i ltrascorrere del tempo, i ment
sono diventatl sempre pil “indicativi e di indirizzo” permettendo ai cuochi la
creazione di ricette basate sulla loro fantasia e professionalita.

Il risultato e stato un 9gi i ed un i delle
esperienze gustative dei piccoli commensali.

La condivisione e lo scambio fra noi e gli operatori delle varie mense ci ha dato
I’idea di riportare su questo “ricettario” le ricette piu significative ed originali.

Ma le buone e corrette ricette non bastano, anche un ambiente favorevole e gli
atteggiamenti degli operatori concorrono a garantire il benessere e il gradimento
del bambino. Per completare il ricettario abbiamo quindi inserito anche questi
aspetti fondamentali.
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m Polpette di lenticchie

Ingredienti: 200 grammi di
lenticchie lessate, 2 patate, 1
uovo, 50 grammi di parmigiano
grattugiato, pane grattugiato.
Procedura: lessare le lenticchie,
passarle al setaccio e mescolarle
a tutti gli ingredienti, formare delle
polpettine tonde o allungate o
schiacciate, passarle nel pangrattato
e porle in una pirofila coperta di
carta da forno e cuocere, nella
parte bassa del forno, a 180°-200°
per 15-20 minuti circa.

E' importanie che 'ambiente dove si
consuna il pasto sia accogliente ¢
confortevole per garantire maggiore
piacere e serenifa ai bambini

] Pasticcio con ragu* di lenticchie

Ingredienti: lenticchie decorticate, cipolla o poro o scalogno,
sedano e carota, salsa di pomodoro, besciamella, parmigiano
grattugiato, olio extra-vergine di oliva.

Procedura: soffriggere brevemente la cipolla (o il porro o lo scalogno)
in olio extra-vergine di oliva, aggiungere le lenticchie, lasciare che
prendano gli aromi poi aggiungere la salsa di pomodoro e far
cuocere a fuoco basso per circa 1 ora. Preparare il pasticcio
alternando uno strato di lasagne ed uno di ragy di lenticchie e
besciamellq, finire con la besciamella, spolverizzare con parmigiano
grattugiato, infornare a 180° e cuocere pe circa 20 minuti.

Felafel

Ingredienti: 200 grammi di ceci lessati , 2 porro, 1 vovo, parmigiano
reggiano grattugiato, pane grattugiato, cumino a piacere.
Procedura: frullare i ceci ed il porro, aggiungere dli altri ingredienti e
formare delle polpettine tonde o o allungate, porle in una pirofila
ricoperta di carta forno e cuocere nella parte bassa del forno a
180°-200° per 15- 20 minuti circa.

I Posta al sugo di piseli

Ingredienti: piselli freschi o surgelati, brodo vegetale, olio exiravergine
di oliva, scalogno, passata di pomodoro.

Procedura: soffriggere brevemente lo scalogno titato molto
finemente, farlo appassire aggiungendo brodo vegetale e cuocere
per 3-4 minuti. Aggiungere i piselli e cuocere per un paio di minuti
quindi aggiungere un mestolo di brodo caldo, coprire col coperchio
e cuocere a fuoco medio per 10 minuti, aggiungendo brodo se il
fondo di cottura dovesse asciugarsi troppo. Aggiungere la passata di
pomodoro e un pizzico di zucchero. cuocere per 15 minuti a fiamma
bassa. Condire la pasta ed aggiungere abbondante parmigiano.

il refettorio deve essere adeguato al numero di
banbini per permetiere ad ognuno di mangiare in
conodita e favorire la socializzazione




patate ma anche |
semolino, la farina di
mais o alti cereali
associati ad uno o piU
ingredienti
“caratterizzanti" come
la zucca, le

n Gnocchi di melanzane

Ingredienti: melanzane, farina e uova.
Procedura: cuocere le melanzane a
tocchettoni nel forno, passare nel
macina came o frullare, aggiungere
farina e uova. Formare gli gnocchi
aivtandosi con 2 cucchiai e tuffarli
nell'acqua bollente. Scolarli quando
vengono a galla e condire con una
salsa di pomodoro profumata al
basilico.

Gnocchi di zucca

Ingredienti: zucca, farina e vova.
Procedura: cuocere la zucca a
tocchettoni nel forno, passare nel
macina came o] frullare,
aggiungere farina e vova. Formare
gli gnocchi aiutandosi con 2
cucchiai e ftuffarli  nell'acqua
bollente. Scolarli quando vengono
a galla e condire con burro e salvia
e spolverare con il formaggio.

- Gnocchi di semolino estivi 1

Ingredienti: 1 | di latte, 250 g di semolino, 50 g di burro, 100 g di Parmigiano
Reggiano grattugiato, 2 tuorii d'uova, pesto di zucchine (vediricetta pag. 20).
Procedura: versare a pioggia il semolino nel latte bollente, cuocere a
fuoco basso per circa 2-3 minuti, togliere dal fuoco ed incorporare il burro
e metd del Pammigiano grattugiato, unire i tuorli ed amalgamare.
Rovesciare il semolino su un foglio di carta da forno, coprire con un altro
foglio di carta da forno ed aiutandosi con un mattarello stenderlo in uno
strato uniforme di un centimetro abbondante. Farlo raffreddare e ricavare
dei dischi con un bicchiere.

Disporre  gli  gnocchi in una teglia leggermente imburrata
sovrapponendoli appena. Cospargere con il pesto di zucchine ed il
Parmigiano rimasto e cuocere in forno a 180° C per 15 minuti circa, quindi
passare al grill per 5 minuti prima di ritirarli.

I Grocchi di semolino estivi 2

Ingredienti: gnocchi di semolino come descritto nella ricetta precedente,
pomodori maturi, parmigiano reggiano, basilico fresco.

Procedura: come la ricetta precedente ufilizzando, al posto del pesto,
delle fettine di pomodori maturi, il parmigiano reggiano ed il basiico
fresco.
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I colori delle pareti e degli arredi del refem:rio
possono creare una parficolare sensazione ed

N & enmozione. per esempio le tinte pastello evitano
— laffautancnfo degh occhi e predlspongono al
r ia per l'ora del
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pranzo
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Polpettone di came e
spinaci

Caratterisfiche

Polpette,
polpettoni
morbidezza e la possibilita di

crocchette e

la lor 5
et i Ingredienti: camme di manzo

varonti,  consentono o Macinata, uovo intero, pane
awvicinare facilmente | ammollato nel latte, parmigiano
bambini alla scoperta di reggiano, spinaci lessati,
nuovi sapori. prezzemolo.

Carne, pesce, legumi e
verdure se interpretati in
queste forme

accettati facilmente

Procedura: mescolare insieme la
carne, |'vovo, il pane ammollato,
il parmigiano ed il prezzemolo,
stendere il composto su un foglio
di carta da forno, fare un ulteriore
strato di spinaci lessati, strizzati e
macinati. Arrotolare il composto
aivtandosi con la carta forno ed
ottenere un polpettone. Cuocere
a 180° per circa 40 minuti.

saranno

o g
I1avoli e le sedie devono essere idonee all'efa’ dei bambini in modo
da favorire una correita postura. Frequenti ricambi d'aria
favoriscono una buona ossigenazione ed elimina i cattivi odori
nella sala mensa.

(24 Crocchette disalmone
Ingredienti: 600 grammi di patate, 500 grammi di
salmone, 1 cucchiaio di olio extra-vergine, un
mazzetto di prezzemolo tritato, 1 cucchiaio di
farina, 1 vovo fresco, la scorza grattuggiata di 172 €
limone, farina di mais.
Procedura: pelare e tagliare a tocchetti le patate.
Strofinare i filetti di salmone con un po' di olio, mettere le patate in
acqua bollente. Mettere il pesce, coperto con dell'alluminio o con un
grande coperchio, in uno scolapasta appoggiato sopra la pentola
delle patate. Abbassare il fuoco e far cuocere fino a quando le patate
edilsalmone sono cotti. Togliere la pelle al salmone e sbriciolario in una
tenina assieme alle patate ed a un cucchiaio di farina. Unire I'uovo, il
prezzemolo, la scorza di limone grattugiata e mescolare bene il tutto.
Formare delle piccole pdline e passarle nella farina di mais fino ad
oftenere delle crocchette. Sistemarle in una teglia e coprire con la
carta forno. Cuocere in forno a 180° fino a doratura.

Polpettine di ricotta

Ingredienti: 200 grammi di ricotta, 1 tuorlo d'uovo, 50 grammi di

parmigiano reggiano grattugiato, un pizzico di noce moscata,

prezzemolo e circa 50 grammi di pane grattugiato.
Procedura: mettere in una ciotola futti gli

\J delle piccole paline, porle in una temina coperta

di carta forno e cuocere nella parte bassa del
forno a 180°C per 15-20 minuti circa.

di mais.

Procedura: mettere in una ciotola tutti gli

ingredienti tranne la mozzarella, amalgamare, formare delle

ingredienti. Unire il pane, amalgamare bene con
g L~
m Crocchette con cuore filante 'r J
polpette ed inserire in ognuna un pezzo di mozzarella per piza,

I'aiuto di una forchetta.

Aggiungere uno alla volta il parmigiano, formare
Ingredienti: mozzarella, uovo, parmigiano
reggiano grattugiato, pane grattugiato, farina

passare nella farina di mais e cuocere in forno a 180° fino a doratura.



Caratteristiche

Le uppe sono molto
rappresentate nei menu delle
mense scolastiche, anche
queste preparazioni
consenfono un buon apporto
di carboidrati e di vegetali e
consenfono di ampliare la
varieta dell'offerta dei primi
piatti

Le verdure sono fra le pietanze
pit difficili da far apprezzare ai
bambini ma onche loro si
prestano a tante preparazioni
divertenti e gradevoli:
gratinate, al latte, in spiedini...
sono tutte da sperimentare

Vellutata di ceci e porro

Ingredienti: 500 grammi di ceci
secchi, 2 porri, 1,5 kg di patate, 500
grammi  di riso, 4 carote,
parmigiano reggiano, olio
extra-vergine di oliva.

Procedura: la sera precedente
mettere a bagno i ceci secchi.
Mettere in pentola i ceci e tutte le
verdure tagliate a pezzettoni.
Coprire con acqua e portare a
cottura. Frullare con il mixer.
Aggiungere il riso e cuocerlo, al
termine aggungere un filo d'olio e,
al momento di servire, il parmigiano
grattugiato.

La frutta & colorata, profumata
e saporita e pud essere
preparata per essere proposta
in modi nuovi e creativi

e R e Rl g p—
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Le condizioni microclimatiche quali temperatura e unidita’
vanno sempre valutate per rendere la mensa un luogo
piacevole, non deve essere ne’ troppo freddo ne’
troppo caldo. I tempo dedicato al pranzo deve
consentire un rapporto buono e consapevole
con il cibo, protrarsi per almeno 40 minuti e
deve avvicinarsi il piu’ possibile alle ore 12.00.

1/ /,’;"

Pinzimonio

Ingredienti: carote, finocchi, scarola, cetrioli, peperoni, pomodori
tipo san marzano.

Procedura: mettere al centro del tavolo le verdure tagliate ed
fornire ogni commensale di una ciotolina o un piattino fondo con
olio extra-vergine di oliva dove intingere le verdure.

Vellutata di pisell

Ingredienti: piselli secchi o freschi o surgelati, cipolla, carota, patate,
latte intero, crostini di pane, parmigiano grattugiato.

Procedura: cuocere i piseli, le verdure e le patate tagliate a pezz in
meta acqua e metd latte, frullare e, al momento di servire, aggiungere
il parmigiano grattugiato ed i crostini di pane tostati nel forno.

m Polpette di cavolfiori

Ingredienti: cavolfiore, tuorlo d'uovo, parmigiano grattugiato, pane
grattugiato.

Procedura: cuocere il cavolo a cimette al vapore, frullare,
aggiungere il tuorlo d'uovo, il parmigiano ed il pane, formare delle
polpette, passarle nel pane grattugiato e cuocere in forno a 180°
fino a doratura.

o e Ao —
Una buona acustica nella sala mensa e’ fondamentale Eer far
gradire il pasto e zuo' essere facilitata attraverso I'utilizzo di
materiali fonoassorbenti , linitando il nunero dei posti a tavola ¢
... con piccole strategie per fare abbassare il fono della voce.

[T
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m Coste di bieta gratinate

Ingredienti: coste di bieta, pane grattugiato, parmigiano
grattugiato.

Procedura: lessare le coste, tagliarle, stenderle in una teglia,
cospargere con il pane ed il parmigiano, gratinare nel forno. Questa
modalita di cottura & adatta anche per i cavolfiori ed i finocchi.

m Hamburger di verdure

Ingredienti: carote, zucchine, sedano, porro, pomodoro e peperoni
(si possono usare anche altre verdure a seconda della stagione),
pangrattato, vova.

Procedura: passare nel macinacame o nel frullatore le verdure,
aggiungere il pangrattato e le uvova formare delle polpette
schiacciate, mettere in una teglia e cuocere in fomo a 180° fino a
doratura.

Torta di frutta

Ingredienti: frutta di stagione e/o frutta disidratata e/o frutta secca.
Procedura: disporre in modo circolare, in un piatto da portata, la
frutta prescelta altemando i colori ed i tipi fino a ricoprire I'intero
piatto.

N s D o
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La dlsirlhrlont de’ pasto e rre.fcrllu’e che avvenga al tavolo in
presenza dei b nell i operazioni di
servizio, come per esenpio offrire Ia frutfa o 'acqua .

Caratteristiche

Ricche di ottime proteine,
femo e grassi utili ai bambini,
le vova sono un oftimo
secondo piatto
immancabile quindi come
proposta nei menu delle
mense scolastiche.

Spesso ci viene segnalata la
difficoltd a renderle gradite
ma con qualche piccolo
accorgimento non ci
saranno problemi a farle
apprezzare

Uova sode in insalata
con patate
Ingredienti: uvova sode, patate
lessate, olio extra-vergine di oliva.
Procedura: tagliare a piccoli pezzi
le vova e le patate, condire il tutto
con olio extra-vergine di oliva.

Frittata di spinaci

Ingredienti: uova, latte intero,
parmigiano grattugiato, spinaci,
patate.

Procedura: sbattere le uova con un
po' di latte e pammigiano,
aggiungere dli spinaci lessati e strizzati
e le patate lessate schiacciate.
Cuocere in una teglia al forno.

Rotolo di frittata e

zucchine
Ingredienti: uova, latte intero,
parmigiano grattugiato, zucchine
(o altra verdura ad es.: spinaci).
Procedura: sbattere le uova con un
po’ di latte e parmigiano, cuocere
in una teglia al forno. Sistemare la
frittata sulla carta da forno o un
canovaccio, mettere sopra la
verdura e arrotolare. Tagliare delle
fette e servire.



Caratteristiche

Came, pesce, uova e
formaggio se utilizzati come
ingrediente di un piatto
unico oltre al classico primo
a base di pasta possono
dare origine a preparazioni
molto gradite: crepes,
cannelloni, tortini Stuzzicano
la curios dei bambini
facendogli sperimentare
modi diversi di inter

gusti gia nofi

&

Semplici accorgimenti rendono
di colori, di forme e i profuni.

all'eta’ del bambino.

m Pasticcio al porro

Ingredienti: 2 tuorli d'uova, 500 mi
dilatte intero, 250 grammi di farina,
acqua minerale, porri, parmigiano,
olio extra-vergine di oliva.

Procedura: formare delle crepes
con vova, latte e farina, a parte in
una padella far ,morire” il porro
tagliato finemente e, una volta
cotto, aggiungere la besciamella
a cui abbiamo aggiunto i tuorli
d'vovo e abbondante
parmigiano. Mettere in una teglia
le crepes come se fossero lasagne,
coprire con uno strato di composto
di porri e besciamella e proseguire
fino ad esaurimento  degli
ingredienti, finire con uno strato di
besciomella ed abbondante
parmigiano. Gratinare in forno per
circa 10 minuti.

ﬁciall le pietanze core le varieta’
La quantita’ deve essere adeguata

Tortino di patate con chicche di carni bianche

Ingredienti: 2 kg di patte a pasta gialla, 700 grammi di pollo e
tacchino macinafi, 200 grammi di Montasio, 150 grammi di
parmigiano rattugiato, 600 mi di latte intero, 100 grammi di ricotta,
100 grammi di zucchine, 50 grammi di carote, 30 grammi di
prezzemolo, rosmarino, 2 vova, é cucchiai di olio extra-vegine di
oliva, 40 grammi di burro, 40 grammi di farina e noce moscata.

Procedura: preparare delle polpettine (chicche) con la came, il
prezzemolo, le uova, la ricotta, il Montasio grattugiato, le carote e le
zucchine grattugiate, farle dorare per circa 10 minuti in pentola
antiaderente. Preparare una besciamella, aggiungere il rosmarino
tritato. Sbollentare le patate tagliate a fette sottiliin acqua per circa
3 minuti. Imburrare una pirofila e distribuire sul fondo le patate poi
uno strato di besciamella ed infine le ,,chicche" continuare fino ad
esaurimento degliingredienti terminando con le fettine di patate ed
il montasio rimanente. Coprire con un foglio di alluminio e cuocere
in forno a 200° per circa 15 minuti, togliere I'alluminio e gratinare per
5/7 minuti.

Polenta pasticciata
Ingredienti: polenta, ragu di came, parmigiano grattugiato.

Procedura: in una teglia fare uno strato di fette di
polenta, fare uno strato diragl e parmigiano,
aggiungere un altro strato di polenta e
parmigiano grattugiato, gratinare in forno
a 180°.



Caratteristiche

Anche |'occhio vuole la sua
parte...questa frase si adatta
molto bene ai bambini per |
qudli la presentazione di una
pletanza pud fare la
differenza

Queste preparazioni allegre
e colorate, prevedono la
“scomposizione" del piatto
unico (sia animale che
vegetale) nello stesso piatto
assieme a stuzzicanti verdure

Cous-cous di pollo e verdure

Ingredienti: cous-cous, petto di
pollo, melanzana, zucchine, carote,
cipolla, porro, pomodorini, spezie
(ad es.:. cumy, origano, aglio
liofilizzato...).

Procedura: tagliare il petto a dadini
e farlo saltare in padella con un po'
d'olio e le spezie. Tagliare le verdure
(eccetto i pomodorini) a dadini e
farle saltare in un'altra padella con
un po' d'olio mettendo prima quelle
che richiedono un maggior tempo
di coftura (zucchine e carote) e
dopo la melanzana. Al termine
della coftura  aggiungere i
pomodorini crudi tagliati a dadini.
Cuocere il cous-cous seguendo le
indicazioni riportate sulla
confezione. Al termine della cottura
preparare i piatti mettendo il
cous-cous, le verdure e la came.

L'espressione del volto, la minica facciale, a'cunl lnequlvoubﬂl
gesii di chi propone le pietanze influiscono sul tipo di approccio
che il bambino stabilira’ con la pietanza proposta.

Spezzatino di manzo in bianco e cereali

Ingredienti: carne di vitellone, cipolla, hamburger di verdure, cereali
in chicco.

Procedura: tagliare a dadi la came e rosolarla nella cipolla o nel
porro in olio extra-vergine di oliva, aggiungere brodo vegetale e
portare a cottura. Cuocere a parte il riso (o alfro cereale in chicco)
. aggiungere un filo di olio extra-vergine di oliva. Sistemare in un
unico piatto lo spezzatino, il riso (o i chicchi di cereale) e
I'hamburger di verdure (vediricetta a pag.14).

Polenta e pesce

Ingredienti: platessa, farina di mais, bietina.

Procedura: fare una polenta abbastanza soda, gratinare la
platessa in forno e lessare la bietina e passarla al burro. A cottura
ultimata comporre il piatto: la polenta a mo' di montagnola
all'interno della quale ricavare un incavo in cui porre il pesce e
vicino sistemare la biefina.

- P —

A Oavola l"‘ b puo " solo scegliere se iare 0 non
mangiare. Talvolta e’ bene rompere la ronofonia rcndendu'l
attivi, alutandoli a fare piccole e coraggiose scelte, 4

ad esenpio proporre frutta e verdura ponendola al
centro del tavolo e lasciando che si serva da solo.

barbino per permettergli di imparare la masticazione ,
evitare di protrarre troppo a lungo le pietanze
“ frullate”. proporre separatamente i cibi in modo
da abituarli a distinguere ed apprezzare i gusti
dei singoli alimenti.




he piacciono ai bambini

Caratteristiche

A volte | menU possono
risultare un po' monotoni
per quanto riguarda i
condimenti dei primi
asciutti: pomodoro, ragu,
buro e olic sono | pit
rappresentati ma vale la
pena di sbrigliare la fantasia
per inventare nuovi modi di
gustarli

m Pesto di zucchine e basilico

Ingredienti: zucchine tenere di
stagione, foglie di basilico,
parmigiano grattugiato, pinoli, olio
extra-vergine di oliva.

Procedura: frullare insieme tutti gli
ingredienti e condire la pasta.

- Pesto di rucola

Ingredienti:  foglie di rucola,
parmigiano grattugiato, pinoli, olio
extra-vergine di oliva.

Procedura: frullare insieme tutti gii
ingredienti e condire la pasta.

(2] Salsa di finocchi

Ingredienti: finocchi, cipolla, aglio,
olio extra-vergine di oliva.
Procedura: rosolare i finocchi
nell'olio assieme all'aglio e alla
cipolla, afine cottura frullare il tutto e
condire il riso o la pasta (se si usa il
riso mantecare con latte intero).

SOC lgiene degli Alirr
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Caratteristiche

Il nido e la scuola d'infanzia possono far leva su molti elementi per
sostenere il bambino durante il consumo del pasto: ci si trova tutti
insieme in sala da pranzo a mangiare le stesse pietanze.

| bambini si imitano fra loro e ognuno conosce le regole: lavarsi le
mani prima di iniziare, stare seduti composti, interagire con gli altri
con toni pacati, accettare le proposte di assaggio .
Ingredienti: una buona dose di PAZIENZA . un'abbondante
manciatadi GIOTOSITA’ . quanto basta di FERMIERRER
per promuovere I'assaggio, un sacco di per propore
I'alimento piu volte (almeno 10) affinché venga accettato, una
gocciadi CONSAPEVOLEZZA  che unasana diimentazione
aiuta il bambino nella crescita, un pizzico di | EAFTT ] YS'IAS‘MO
per i risultati raggiunti.
Procedura: entrare in sala mensa con enfasi e curiosita ed iniziare a

. stimolare, proporre, offrire, consigliare, incoraggiare, incitare,
spronare, favorire, promuovere, sostenere e.... resistere.

Buon lavoro!

€ Nufrizione
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1i bambini

Polpette di lenticchi pag 6

Pasticcio con ragu di pag7
Felafel pag7
Pasta al sugo di piselli pag 7
Gnocchi di pag 8
Gnocchi di zucca. pag 8
Gnocchi di semolino estivi 1 pag 9
Gnocchi di semolino estivi 2 pag 9
di carne e spinaci. pag 10
C di salmone, pag 11
pettine di ricotta. pag 11
[« con cuore filante. pag 11
Vellutata di ceci e porro. pag 12
i pag 13
Vellutata di piselli pag 13
Polpette di i pag 13
Coste di bieta gratinate. pag 14
Hamburger di verdure. pag 14
Torta di frutta pag 14
Uova sode in insalata con patate. pag 15
Frittata di spinaci pag 15
Rotolo di frittata e zucchine. pag 15
Pasticcio al porro. pag 16
Tortino di patate con chicce di carni bianche..............coceeernnnnn.d] pag 17
F P, pag 17 Per il suo indispensabile contributo ringraziamo il gruppo di lavoro composto da:
Romina Cocolo, Antonella Cossovel, Paola Fedel, Fulvia Miniussi,
Chli s Bl R e, . VivianaPuntin, llaria Saginario.
Spezzatino di manzo in bianco e cereali pag 19 -
Polenta e pesce. pag 19 E grazie anche a... ) . . B
Angela C./Claudia D./ Marzia D./ EmanuelaF./ Maria G./ Patrizia
L./ Gabriele M./ LuisaN./ Patrizia P./ Paola R./ Marina §./ Dolores Z./
Pesto di zucchine e basilico pag 20 Eval./ Cristina Z.
Pesto di rucola. pag 20
Salsa di finocchi. pag 20

Grafica e impaginazione
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