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Premessa 

Numerosi studi dimostrano che l’incremento di obesità, e in particolare di quella giovanile, 

sia da attribuire a stili alimentari scorretti quali diminuzione del consumo di cibo casalingo, 

aumento di cibi consumati fuori casa o industriali, scarso consumo di verdura e frutta. Il 

consumo di cibi preconfezionati, oltre a determinare scarsa consapevolezza sull’apporto di 

nutrienti, conduce ad una perdita di riferimenti circa le corrette porzioni, altera la percezione del 

gusto ed espone i bambini al consumo di alimenti ad elevata densità energetica (1-3). Il basso 

apporto di nutrienti essenziali (vitamine e minerali), di fitochimici e fibra di cui frutta e verdura 

sono la principale fonte alimentare, determina carenze nutrizionali che possono alterare la 

crescita e i segnali di appetito/sazietà (4, 5). Nonostante gli effetti positivi sulla salute di una 

dieta ricca di alimenti di origine vegetale siano ampiamente dimostrati (6), la maggior parte 

della popolazione dei Paesi occidentali, soprattutto i bambini e gli adolescenti, non arriva a 

consumare le 3 porzioni di frutta e le 2 porzioni di verdure indicate in numerosi documenti di 

riferimento nazionali e internazionali (7-9). Molto spesso i bambini/adolescenti si rifiutano di 

mangiare la verdura; questo rifiuto può ricondursi a diversi fattori quali la scarsa appetibilità 

(gusto e aspetto) di questi alimenti e alla notevole offerta di altri alimenti più saporiti e invitanti. 

Parallelamente, i genitori si scoraggiano e rinunciano ad invogliare i bambini al consumo di 

verdure per mancanza di tempo (generalmente il tempo di preparazione è più elevato rispetto a 

quello di altri alimenti quali la carne) e per motivi economici (in alcuni casi a parità di porzione, 

il costo è più elevato rispetto a quello della carne). In realtà i genitori dovrebbero essere a 

conoscenza che l’esposizione ripetuta ad un nuovo alimento, inizialmente rifiutato (neofobia) è 

utile a promuoverne l’accettazione (10).  

In linea con i principi della teoria dell’apprendimento esperienziale, il metodo 

MaestraNatura, prevede un percorso di educazione al gusto in cui i genitori realizzano insieme 

ai bambini diverse ricette che vedono protagoniste le verdure. 

Obiettivi formativi 

La preparazione di pietanze insieme ai genitori, non è solo finalizzata all’adozione di uno 

stile alimentare sano, qual è l’aumento del consumo di frutta e verdura da parte delle famiglie, 

ma punta anche alla riduzione del consumo di cibi industriali di scarso valore nutrizionale. La 

preparazione delle ricette con i genitori, oltre a favorire il coinvolgimento delle famiglie nel 

progetto, è fondamentale per l’acquisizione di informazioni sugli alimenti. Manipolare il cibo 

già a scuola, condividendo gli esperimenti con il gruppo di compagni e gli insegnanti, e 

continuare a farlo anche a casa cucinando con i propri genitori, è il presupposto per rendere i 

bambini più consapevoli su ciò che ingeriscono e per alimentare la loro curiosità, intesa anche 

come desiderio di assaggiare nuovi alimenti. Infatti, lo scopo delle ricette non è costringere i 

bambini a mangiare le verdure, né nasconderle nelle preparazioni facendogliele mangiare a loro 



Rapporti ISTISAN 17/24 

 52 

insaputa. La pubblicazione sul sito delle foto delle ricette eseguite a casa costituisce un 

momento fondamentale per i bambini. Quest’attività, infatti, è da considerarsi un tipo di 

apprendimento attivo e può contribuire a determinare quel clima emotivo positivo (teoria 

dell’apprendimento sociale) che agevola l’apprendimento. 

Selezione delle ricette 

La sezione relativa alle “Ricette” si presenta suddivisa in sezioni sulla base della stagionalità 

dei vegetali e/o della parte commestibile della pianta (Figura 1) quali: 

– zucca, zucchine, pomodori o qualsiasi ortaggio di cui si mangiano i frutti (es. melanzane, 

peperoni, ecc.); 

– broccoli o qualsiasi ortaggio di cui si mangia il fiore (es. broccoletti, cavolfiori, carciofi, 

ecc.); 

– carota o qualsiasi ortaggio di cui si mangiano le radici (es. barbabietole, ravanelli); 

– spinaci o qualsiasi ortaggio di cui si mangiano le foglie (es. biete, insalata, ecc.). 

La tipologia di ricette è stata selezionata sulla base di diversi criteri quali: 

– facilità di esecuzione (affinché i bambini potessero partecipare realmente in modo attivo a 

questa attività); 

– tempo richiesto (affinché i genitori potessero realmente inserire questo impegno nelle loro 

giornate lavorative); 

– facilità di reperimento ed economicità degli ingredienti (affinché fossero accessibili a tutti); 

– rispetto delle tradizioni (piatti tipici della cucina italiana); 

– appetibilità. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Figura 1. Sito MaestaNatura - sezione “Ricette” (http://www.maestranatura.org/ricette/#/app) 
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Caratteristiche nutrizionali delle ricette 

Sul sito MaestraNatura sono disponibili quattro ricette per ogni gruppo di verdure per un 

totale di 32 ricette. Ogni ricetta è accompagnata da una breve descrizione degli ingredienti, da 

una serie di sequenze fotografiche che illustrano in modo dettagliato il procedimento e da una 

Tabella con i contenuti nutrizionali per porzione (energia, carboidrati, proteine, grassi, fibra). A 

titolo esemplificativo, in Figura 2 viene riportata la ricetta delle “torrette di melanzane”, tra le 

ricette più amate dai bambini. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2. Sito MaestaNatura - sezione “Ricette”: torrette di melanzane 

Al fine di favorire il corretto inquadramento della ricetta nel pasto e/o nella giornata, in 

fondo ad ogni ricetta sono anche presenti commenti nutrizionali, indicazioni sulla tipologia di 

pietanza (primo, secondo, contorno) e sugli abbinamenti con altri alimenti e/o pietanze (a loro 

volta corredati di una sintetica ricetta). A titolo di esempio nella Figura 3 sono riportati gli 

aspetti nutrizionali della ricetta “torrette di melanzane”. 
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Figura 3. Aspetti nutrizionali e suggerimenti per il consumo della ricetta “torrette di melanzane” 

Conclusioni 

Il coinvolgimento dei bambini nella preparazione di una ricetta accende la curiosità e i 

bambini sono molto più predisposti ad assaggiare un piatto che loro stessi hanno contribuito a 

preparare. In un percorso di educazione al gusto, è molto più importante che i bambini 

familiarizzino con gli ortaggi piuttosto che li mangino “a tutti i costi”, magari nascosti nei piatti, 

perché questo non farebbe altro che contribuire a rafforzare le loro resistenze. Se mangiare 

verdura diventa un’esperienza divertente e condivisa all’interno della famiglia il percorso verso 

uno stile alimentare sano sarà più breve ed efficace; se diventa una punizione o un obbligo, 

magari a cui solo il bambino è costretto, sarà molto difficile ottenere risultati duraturi. 
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