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Prefazione

Quante volte si vedono famiglie in cui genitori e figli consu-

mano pasti differenziati, e quante volte si sentono le mamme

affermare: «Ma i bambini questo non lo mangiano...!».

Certo, i bambini sono famosi per rifiutare le verdure e amare

sopra ogni cosa pasta, patate e pizza, al punto di pretendere

di vivere solo di questi! Ma fermiamoci un momento a ri-

flettere su questa considerazione.

Tutti gli animali riescono a insegnare ai propri cuccioli l'ali-

mentazione adatta alla loro sopravvivenza, eppure a noi

umani sembra ormai un'impresa titanica. Ma c'è di più... Ai

gusti impossibili dei bambini il destino burlone aggiunge la

cronica mancanza di tempo di cui tutti soffriamo. Proprio in

soccorso a chi deve mettere in tavola tutti i giorni i pasti per

persone di età diversa, proponiamo queste ricette adatte o

adattabili con piccoli accorgimenti alle esigenze che vanno

da un anno fino agli “anta” avanzati, con un occhio di ri-

guardo per le esigenze dei piccoli ma accontentando anche

adulti sedentari e adolescenti alle prese con libri ed esami.
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Salsa con noci e pinoli 
SALSA PINOCCHIO

• 3 C di noci sgusciate

• 1 C di pinoli

• 2 C di olio

• 150 g di ricotta di capra, di pecora o di mucca

• 1 p di sale

� Spezzettate le noci e mettetele nel mixer con i pinoli e

la ricotta scelta. Unite l'olio e il sale. Frullate il tutto fino

ad avere un composto omogeneo. 

VARIANTE: sostituite le noci con le mandorle e i pinoli o

con i semi di girasole. I vegani possono utilizzare del tofu

cremoso al posto della ricotta o uno yogurt di soia.

Salsa di sesamo e zafferano
SALSA SEZARAN 

• 5 C di tahin 

• 1 c di semi di finocchio macinati finemente

• 1 mazzetto di prezzemolo tritato

• 1 bustina di zafferano

• 3 C di acqua tiepida

� Macerate per 10 minuti lo zafferano appena coperto

di acqua tiepida. Travasate nel frullatore con il tahin, i

semi di finocchio e il prezzemolo. Azionate fino a ottenere

una salsa morbida. 

VARIANTE: al posto dello zafferano potete utilizzare

qualche petalo di calendula, fiore simile a una margheritona

ma di un bel colore arancio vivo. 

Pesto di carote ai 3 semi 
PESTO ALLA BUGS BUNNY

• 1 mazzo di foglie di carota e 2 carote

• 1 C colmo di semi di girasole e 1 C colmo di semi di zucca

• 100 ml di olio e 3 c di gomasio 

• il succo di ½ limone, 1 manciata di foglie di sedano, 1 c
raso di fiori di lavanda (facoltativo)

� Tostate in forno a 160° i semi per circa 3 minuti. Smi-

nuzzate le foglie di carota e di sedano, e a parte le

carote. Radunate gli ingredienti nel bicchiere del frullatore

a immersione e frullateli unendo l’olio pian piano, in

modo da ottenere una crema morbida. Aromatizzate

con il gomasio e il succo di limone. Se lo gradite unite i

fiori di lavanda. Prima di condire la pasta (o il cereale)

stemperate il pesto in un paio di cucchiai di acqua calda. 

Pesto di cavolo nero 
PESTO CALIMERO

• 350 g di cavolo nero

• 50 g di gherigli di noce e 1 C colmo di pinoli

• ½ spicchio d’aglio e 5 C di olio 

� Pulite e cuocete a vapore il cavolo per 5-6 minuti. Frul-

latelo con le noci, l'aglio e i pinoli, aiutandovi se serve

con un po' dell'acqua tenuta da parte. 

VARIANTE: potete sostituire il cavolo nero con la verza e

le noci e i pinoli con una manciata di mandorle.

3’ 8’

20’

Pesto di cavolo nero �
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Pasticcio con pane carasau
PASTISAU RAP 

• 1 confezione di pane carasau da 250 g

• 500 ml di acqua calda 

• ¼ di sedano rapa

• 1 scalogno

• 1 cespo di radicchio 

• 150 g di zucca

• 1 l di besciamella (vedi pag. 36)

• 2 C di scaglie di lievito (o di germe di grano)

� Aggiungete alla besciamella calda gli ortaggi finemente

sminuzzati col tritatutto. 

Aiutandovi con un mestolo, distribuite sul fondo di una

pirofila rettangolare uno strato di questo composto e co-

pritelo con del pane carasau precedentemente immerso

velocemente nell’acqua calda. Proseguite così fino a

esaurimento degli ingredienti, terminando con il pane. 

Spolverizzate con le scaglie di lievito o il germe di grano.

Infornate a 180° C per circa 20-25 minuti o fino a

quando non risulterà dorato in superficie.

CONSIGLIO: si possono usare anche altri tipi di verdure,

che andranno sempre ben sminuzzate col mixer e amal-

gamate con la besciamella calda. Il carasau può essere

sostituito da pane azzimo.

Crêpes (senza uova)
VEGPAPIRI DEL SIGNOR VERDONE 

Per le crêpes:
• 250 g di farina (a scelta fra orzo, avena, farro o grano

semintegrale), 50 g di amido di mais, olio, 1 p di sale, 1 p
di noce moscata, 150 ml di latte di soia o di canapa (vedi
pag. 108)

Per il ripieno:
• 500 g a scelta fra spinaci, bietole, cicoria o altra verdura

di stagione a foglia verde, 1 cipolla dorata, 200 g di
robiola o di ricotta di capra, 4 C di olio, 1 p di sale o 1 C
scarso di granulato di brodo vegetale o ½ dado vegetale

� Radunate in una ciotola capace la farina scelta, l'amido,

2 cucchiai di olio, il sale e la noce moscata. Mescolate il

latte con 100 ml di acqua e versatelo poco alla volta,

sbattendo con una frusta per eliminare i grumi. Si deve

ottenere una crema densa e fluida, ma non liquida. Se

fosse asciutta unite 50 ml di acqua. Lasciate riposare il

composto per almeno 30 minuti.

Preparate il ripieno. Mondate le verdure, fate appassire la

cipolla con l'olio e 4 cucchiai di acqua, poi aggiungete le

foglie tagliate a listarelle e cuocete fino a far esaurire

l’acqua. Unite il sale (o il condimento scelto). Togliete dal

fuoco e frullate assieme alla robiola o alla ricotta di capra.

Preparate ora le crêpes. Scaldate un velo di olio sul fondo

di una padellina e versatevi un mestolino di pastella. Fate

cuocere 1-2 minuti per lato e mettete da parte la crêpe,

tenendola al caldo. Procedete fino a esaurimento della

pastella. 

Farcite con il ripieno preparato, arrotolate e servite.

40’ 60’ + 30’ di riposo per impasto crêpes

⊳ Crêpes (senza uova)
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Bambini che rifiutano ortaggi e frutta, genitori sempre di corsa che non riescono a

cucinare cibi freschi e che, nonostante ciò, sono costretti a mettere insieme piatti

diversi per soddisfare le richieste di tutta la famiglia… Spesso è questa la realtà

che vivono numerosi nuclei familiari ma che, sostengono le nostre autrici, è possibile

cambiare radicalmente.

In aiuto a chi deve mettere in tavola tutti i giorni pasti per persone di età diversa,

il libro propone ricette adatte o adattabili con piccoli accorgimenti alle esigenze e

al palato dei più piccolini, di adolescenti che lottano con libri ed esami, di adulti

pretenziosi e di nonni alle prese con gioie e dolori della terza età.

Le preparazioni, rigorosamente vegetariane, combinano gusto e salute, e insegnano

tanti trucchi affinché verdure, legumi e cereali arrivino quotidianamente sulle

nostre tavole e siano apprezzati anche dai bambini più risoluti a non voler rinunciare

a pasta e patate fritte. Splendide foto accompagnano le ricette rendendole un

piacere anche per gli occhi.

€ 13,00

ISBN 88-6681-037-7

Michela Trevisan vive e lavora a Venezia. Di professione nutrizio-
nista, realizza menu per asili nido e corsi di alimentazione naturale
in tutta Italia. Ha pubblicato con Terra Nuova Edizioni: Svezzamento
secondo natura (2010), Mangia sano e spendi poco (con Elena
Moro, 2011) e Manuale dei cibi fermentati (2013).
Linda Busato vive in Veneto. Ha lavorato in un ristorante biologico
vegetariano e attualmente è occupata come cuoca in un asilo
nido. Con Terra Nuova Edizioni ha pubblicato 100 ricette per man-
giare fuori casa (2012).

� � � � � � � � � � � i ricettari a colori � � � � � � � � � � �

Se non mangia 
le verdure

Michela 

Trevisan

Linda 

Busato

120 ricette vegetariane e tanti gustosi suggerimenti per far apprezzare 

le verdure e per mangiare tutti insieme, da 1 anno a 100 anni e oltre

www.terranuovaedizioni.it


	Pagina vuota
	Pagina vuota

