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PREMESSA 
Questo documento contiene 
raccomandazioni e consigli pratici destinati 
agli educatori/operatori degli asili nido per 
gestire al meglio la nutrizione PRIVA di 
alimenti di origine animale dei bambini dai 
6 mesi ai 3 anni. 
Negli ultimi anni ATS Bergamo ha 
registrato una tendenza all’aumento 
(anche se ancora contenuto: circa 1%) 
della richiesta da parte delle famiglie di 
regimi alimentari per i bambini degli asili 
nido, che escludano parzialmente o 
totalmente alimenti di origine animale.  
Si è valutata pertanto l’opportunità di 
fornire anche agli asili nido degli schemi 
alimentari già predisposti, come per gli altri 
ordini di scuole, che possano permettere di 
rispondere più rapidamente ed in  modo 
adeguato, cioè sicuro per la salute del 
bambino,  alle istanze dei genitori.    
A maggio del 2017 ATS aveva condiviso 
questa riflessione con i pediatri di famiglia 
in un convegno specifico dedicato 
all’alimentazione vegetariana.  
Nel corso del convegno è emerso in modo 
evidente il timore di rischi di malnutrizione 
per i bambini con regime dietetico vegano, 
anche a fronte di evidenze scientifiche che 
sostengono l’idoneità di quel tipo di 
alimentazione ad ogni età purché 
correttamente  pianificata. 
La revisione dei menù base per onnivori 
negli  gli asili nido è stata l’occasione per 
proporre  anche in queste realtà dei menù 
base  LOV (latto-ovo-vegetariani) e VEG 
(vegano). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

INTRODUZIONE 
L'ALIMENTAZIONE PRIVA DI 
ALIMENTI DI ORIGINE 
ANIMALE 
La SINU (Società Italiana di nutrizione 
Umana)   nel suo documento del 2015  
“ Diete vegetariane: posizione SINU” fa 
riferimento all’adeguatezza e alla salubrità 
delle diete vegetariane equilibrate 
riferendosi ai due modelli principali, 
peraltro i più diffusi: 

-  LOV (latto-ovo-vegetariano): 
include uova, miele, un’ampia 
varietà di alimenti di origine 
vegetale, latte e derivati, ma 
esclude tutti i tipi di carne e pesce. 
In tale modello sono comprese 
anche le varianti latto-vegetariana 
(LV) e ovo-vegetariana (OV);  

- VEG (vegano): Include un’ampia 
varietà di alimenti vegetali, ma 
esclude di tutti i tipi di carne, pesce, 
uova, miele, latte e derivati.  

Nel documento SINU sono elencati i 
moderni criteri su cui si basa 
un’alimentazione vegetariana equilibrata, 
estrapolabili dalle più attuali Linee Guida 
per l’alimentazione vegetariana, e 
riassumibili nei “Moderni criteri base per la 
realizzazione di una dieta vegetariana 
equilibrata” (Diete vegetariane: posizione 
SINU, 2015): 
1. consumare abbondanti quantità e 
un’ampia varietà di alimenti vegetali; 
2. privilegiare alimenti vegetali non raffinati 
o poco trasformati; 
3. il consumo di latte e uova è opzionale; 
4. scegliere con attenzione e limitare i 
grassi vegetali; 
5. assumere alimenti che sono buone fonti 
di acidi grassi omega-3; 
6. assumere quantità adeguate di calcio e 
porre attenzione allo stato della vitamina 
D; 
7. assumere quantità adeguate di vitamina 
B12; 
8. consumare generose quantità di acqua 
e altri liquidi; 
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9. ricordarsi di prestare attenzione anche 
agli altri fattori coinvolti nella realizzazione 
di uno stile di vita sano. 
 
In questo documento verranno proposti 
indicazioni e schemi dietetici senza alcun 
alimento di origine animale. 
 
Per la scelta LOV (no carne e pesce) si 
dovrà far riferimento alle linee guida per gli 
asili nido utilizzando esclusivamente gli 
schemi dei legumi (L), delle uova (U) e dei 
formaggi (F) con la precisa indicazione di 
inserire lo schema dei legumi 3 volte la 
settimana. 
Pertanto su 5 giorni, 3 pasti saranno a 
base di legumi, 1 a base di uova e 1 a 
base di formaggio 
 
 

QUALITA’ MATERIE PRIME 
La qualità dei pasti non può prescindere 
dalla qualità delle materie prime utilizzate 
che ne rappresenta l’elemento 
fondamentale.  
La predisposizione dei menù base per 
vegetariani è stata l’occasione per 
aggiornare il documento fino ad ora in uso  
e predisposto a suo tempo da ASL, che 
necessitava di una importante revisione 
anche a fronte della presenza  sempre più 
frequente  sul mercato italiano di alimenti 
provenienti da tutti i paesi del mondo prima 
non disponibili.   
Inoltre l’intento di ampliare le tabelle 
dietetiche con menù privi di alimenti di 
origine animale  ha portato 
necessariamente a prendere in 
considerazione gli  alimenti funzionali 
all’alimentazione vegetariana.  
Gli alimenti inseriti nei menù LOV e VEG 
sono stati scelti tra i  cibi vegetali il più 
possibile non trasformati (quindi ad elevata 
densità nutrizionale) facilmente reperibili 
sul mercato, con costi sostenibili, tempi di 
conservazione (TMC)  accettabili e che 
non richiedessero tempi di preparazione 
eccessivi per la realizzazione dei menù .  
Sono stati inoltre scelti  alimenti facilmente  
reperibili  anche presso la  grande 
distribuzione organizzata, quindi disponibili 
per la vendita al dettaglio che potessero 

pertanto essere facilmente acquistati dalle 
aziende di ristorazione attraverso i loro 
fornitori con possibilità di contenere 
maggiormente i costi.   
Per reperire le informazioni nutrizionali e 
merceologiche di questi nuovi alimenti 
sono state utilizzate le banche dati dell’IEO 
(Istituto Europeo di Oncologia), dell’INRAN 
(Istituto Nazionale di Ricerca per gli 
Alimenti e la Nutrizione, 2003) e dell’USDA 
(Dipartimento dell’Agricoltura degli Stati 
Uniti d’America). 

 
 

NUTRIENTI 
FONDAMENTALI 
Nel periodo della crescita alcuni nutrienti 
sono fondamentali 
 
PROTEINE: la combinazione dei cereali 
con i legumi , così come il  consumo di 
diversi cibi vegetali nella stessa giornata, 
permette di garantire l’apporto corretto di 
aminoacidi essenziali. 
 
FERRO: l’assorbimento del ferro 
contenuto nei vegetali risente 
favorevolmente della contemporanea 
assunzione di cibi ricchi di VIT C (succo 
del limone, kiwi e broccoli) 
 
CALCIO: è importante il consumo 
giornaliero di cibi ricchi in calcio, in 
particolare i legumi, il sesamo, il tahin 
(crema di sesamo), le mandorle, il tofu ( da 
prediligere quello ricco in calcio), le 
verdure a basso contenuto in ossalati 
(tutte le verdure a foglia eccetto spinaci e 
biete) 
E’ consigliabile per la preparazione degli 
alimenti utilizzare acque ricche in calcio  
(Ca) (superiori a 300 mg/litro) e povere in 
sodio (Na) (inferiore a 50 mg/litro) 
 
GRASSI OMEGA 3 
Sempre più importanza è riconosciuta a 
questi acidi grassi. Principali fonti vegetali 
sono le noci e i semi di lino (o l’olio di semi 
di lino solo se produzione, trasporto e 
vendita seguono la catena del freddo). Le 
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noci e i semi di lino possono essere 
consumati in forma polverizzata (con un 
semplice macina caffè NON con il 
frullatore). E’ importante ricordare che gli 
acidi grassi omega 3 sono facilmente 
distrutti dal calore. Perciò una volta 
polverizzati noci e semi di lino andranno 
utilizzati su cibi freschi o al massimo 
tiepidi. Un altro accorgimento importante è 
quello di utilizzare l’olio extra vergine 
d’oliva perchè, rispetto agli altri oli vegetali, 
permette di garantire la giusta proporzione 
tra gli acidi grassi utili per l’organismo. 
 
Vit B 12   
 
La vitamina B12 non è presente negli 
alimenti di origine vegetale. Pertanto è 
sempre necessario integrare la Vit. B12 
nei bambini vegetariani, eccezione fatta 
per i lattanti che assumono latte materno 
da madri che assumono vit. B12 o latte di 
formula. 
 
Vit. D 
La Vit. D non viene assunta attraverso 
l’alimentazione ( se non per una piccola 
percentuale), ma tramite l’esposizione 
solare.  
Basterebbe l’esposizione solare a braccia 
e volto scoperti 3 volte la settimana per 
circa 30 minuti, ma ciò non è sempre 
possibile, soprattutto nella stagione 
invernale. 
Pertanto è richiesta un’integrazione nel 
bambino allattato al seno (il latte materno 
non contiene Vit D) e nel bambino allattato 
con latte di formula man mano che il latte 
lascia spazio ai cibi solidi.  
In ogni caso l’integrazione va perpetuata 
anche negli anni a venire. 
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INDICAZIONI 
DIETETICHE PER I 
LATTANTI  
(1° ANNO DI VITA) 
 
Le indicazioni scientifiche e le ultime linee 
guida dell'OMS riguardo l'alimentazione 
dei primi anni di vita, indicano l'età di 6 
mesi compiuti come la più appropriata per 
iniziare l’alimentazione complementare, 
cioè l’introduzione di cibi nuovi che si 
affiancano al latte materno o, in sua 
assenza, al latte formulato. Non è indicato 
anticipare l'introduzione di cibi diversi dal 
latte, a meno di indicazioni diverse che il 
pediatra potrebbe disporre a seguito di 
particolari condizioni del bimbo. 
Pertanto l'alimentazione del bambino fino 
al sesto mese è esclusivamente lattea, con 
latte materno o latte formulato vegetale per 
il primo semestre. 

LA PROSECUZIONE 
DELL’ALLATTAMENTO 
MATERNO ALL’ASILO NIDO 
Deve essere consentito alla mamma di 
proseguire l’allattamento materno anche 
quando il bambino frequenta il nido; la 
mamma raccoglierà il latte dal seno, lo 
confezionerà in modo consono al numero 
dei pasti previsti, lo conserverà a 
temperatura refrigerata e lo trasporterà in 
modo adeguato, al nido dove verrà 
utilizzato per le poppate del suo bambino. 
 
ISTRUZIONI PER LA CONSERVAZIONE E LA 

SOMMINISTRAZIONE DEL LATTE MATERNO AL 

NIDO 
Il personale incaricato del nido: 
- si assicura che i biberon con il latte siano 
stati trasportati correttamente dalla 
mamma a non più di 4°C con borsa 
termica fino al nido; 
- prende in consegna i biberon con il latte 
materno e si assicura che su ogni 
contenitore sia applicata etichetta adesiva 
con il nome del bambino e la firma della 
madre, posta a cavallo tra coperchio e 
biberon in modo da sigillarlo; 

- ripone immediatamente in frigorifero il 
contenitore con il latte evitando la 
promiscuità nel frigorifero con altre derrate 
alimentari sfuse. Si consiglia di introdurre il 
biberon in un ulteriore contenitore protetto 
(box per alimenti). Il latte rimane in 
frigorifero fino al consumo che deve 
avvenire in giornata; 
- al momento dell'utilizzo l'operatore lava 
accuratamente le mani, verifica l'integrità 
dell'etichetta sigillo, sostituisce il coperchio 
del biberon con la tettarella sterile, scalda 
in scaldabiberon (termostato a 37° C). Non 
vanno utilizzati il sistema a bagnomaria 
né il forno a microonde. Se sono 
presenti strappi o manomissioni 
dell'etichetta non si deve somministrare 
il latte al bimbo e occorre avvisare 
subito la madre per i provvedimenti 
alternativi; 
- al termine della poppata il biberon e la 
tettarella vengono lavati e riconsegnati alla 
madre.  

L’ALLATTAMENTO CON 
LATTE IN FORMULA 
Qualora non venga adottata la nutrizione 
attraverso il latte materno, fatte salve 
diverse indicazioni del pediatra, occorre 
ricorrere al latti formulati vegetali, in 
quanto i latti vegetali che si trovano 
comunemente in commercio NON sono 
idonei. 
- Nei primi sei mesi di vita il latte vegetale 
da utilizzare è la formula adattata 
identificata con il numero 1 (latti di 
inizio), la cui composizione cerca di 
essere più simile a quella del latte 
materno. Dal 6 mese di vita si passa al 
latte di proseguimento che è 
identificato con il numero 2 (latti di 
proseguimento).  
- Il latte in formula può essere liquido o in 
polvere: quello liquido è più pratico perché 
già pronto all’uso, è igienico, ma una volta 
aperto va conservato in frigorifero e va 
usato entro 24 ore; quello in polvere va 
ricostituito in acqua secondo la formula 
riportata dal produttore sulla confezione e 
quindi richiede maggiore attenzione per la 
preparazione, ma è più economico e una 
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volta aperta la scatola dura fino a 2 
settimane. 
- In assenza di indicazioni diverse del 
pediatra, è preferibile che il nido utilizzi il 
latte liquido, di una marca a scelta tra 
quelle in commercio, perché più pratico e 
dà adito a meno possibilità di errori nella 
preparazione.  
- L’operatore del nido prima di preparare il 
pasto deve lavarsi accuratamente le mani 
Il latte deve essere preparato subito prima 
della poppata e nel caso ne avanzi un po’ 
al termine del pasto non va assolutamente 
riutilizzato e deve essere gettato. È 
necessario controllare la temperatura del 
latte prima di somministrarlo al bambino. 
 
ISTRUZIONI PER LA STERILIZZAZIONE DEL 

MATERIALE PER LA CONSERVAZIONE E 

SOMMINISTRAZIONE DEL LATTE (BIBERON, 
TETTARELLE, COPERCHI, ECC…) 
- Prima di ogni disinfezione tutto il 
materiale deve essere lavato con 
detergente e risciacquato con acqua 
corrente molto calda; 

- Metodo a caldo: in appositi sterilizzatori 
elettrici o in pentola normale con coperchio 
chiuso, con bollitura di 20 minuti, avendo 
cura di immergere le parti in vetro quando 
l’acqua è ancora fredda e le parti in 
gomma quando inizia a bollire; 
- Metodo a freddo: metodo chimico che 
prevede l’uso di disinfettanti da sciogliere 
in acqua fredda secondo le proporzioni 
indicate sulla confezione. Gli oggetti vanno 
immersi in apposite vaschette contenenti 
tali soluzioni per il tempo indicato dalle 
ditte produttrici; 
- Dopo la sterilizzazione gli oggetti vanno 
estratti con apposite pinze sgocciolandoli 
al momento dell’uso senza risciacquarli.  
 
 
 
 
 
 
 

 

L’ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE 
“Alimentazione complementare” è il termine che caratterizza l’alimentazione del bambino, 
quando al latte materno (o in sua mancanza al latte formulato) si affiancano cibi nuovi, 
consentendo un ampliamento della dieta.  
L’offerta di cibi solidi deve avvenire intorno ai sei mesi di vita perché a quest’età il bambino è 
presumibilmente pronto da ogni punto di vista (psicologico, motorio, digestivo) ad introdurre 
un tipo di nutrimento diverso dal  latte, che comunque rimane la fonte principale di nutrienti 
anche nel secondo semestre di vita. 
Questa è una tappa fondamentale dello sviluppo di un bambino perché durante questo 
periodo si inizia a formare il gusto e si possono instaurare delle sane abitudini alimentari che 
molto probabilmente continuerà ad avere anche quando crescerà. 
 
COME PROCEDERE? 
L’ordine con cui gli alimenti semisolidi e solidi vengono introdotti non riveste più l’importanza 
che gli veniva attribuita un tempo, mentre rimane sempre valido il criterio della gradualità: i 
cibi nuovi devono essere introdotti gradualmente e senza fretta, rispettando gusti e tempi per 
arrivare verso l’anno a una dieta sempre più variata 
Ogni nuova introduzione deve essere sempre effettuata a casa. Al nido non vanno 
somministrati alimenti la cui tolleranza non sia già stata saggiata a casa. 
 
La prima pappa è preparata con: 
BRODO DI VERDURA FILTRATO. Il brodo viene preparato cuocendo in acqua inizialmente 
verdure dolci ( carota, zucchina, zucca). Progressivamente e con gradualità si 
aggiungeranno, variamente combinate fra loro, le verdure di stagione: fagiolini, carciofi, 
coste, zucca, cavoli, cavolfiori, verze, cipolla, melanzane, broccoli, finocchio, sedano. 
Valorizzare in particolare l’aggiunta del gruppo delle crucifere o brassicacee (cavolo nero, 
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cavolfiori, verze, rape, broccoli) per gli importanti effetti salutari.  
Alcune verdure (spinaci, biete, cicoria, rape) non devono essere utilizzate per preparare il 
brodo perché pur essendo ricche di calcio, contengono  anche ossalati che passano nel 
brodo, e ne ostacolano l’assorbimento; potranno essere somministrate cotte, ma andrà 
eliminata l’acqua di cottura 
 
VERDURA. Utilizzare la verdura impiegata per preparare il brodo (con l’eccezione di cui 
sopra), frullata e aggiunta nella quantità prevista negli schemi dietetici  
 
CEREALI. Nel brodo vegetale va diluita un po’ di crema di cereali fino al raggiungimento 
della consistenza più adatta alle capacità masticatorie del bambino.  
La pappa consiste principalmente in una crema di cereali: riso, miglio, grano saraceno, 
quinoa, amaranto, mais e semolino. Si  può utilizzare anche la tapioca, che è un tubero. 
Alcuni cereali (es. miglio) sono maggiormente digeribili se vengono rapidamente tostati 
prima della cottura.  
Alle creme si possono alternare le farine (per esempio di miglio, di grano saraceno) che, a 
differenza delle creme, richiedono una cottura per qualche minuto.  
 
Vanno quindi aggiunti i LEGUMI 
Inizialmente si usano le lenticchie rosse decorticate. Essendo già senza buccia non 
necessitano di essere passate nel passaverdura, si cuociono rapidamente e si spappolano 
da sole molto bene. In seguito, quando  introdotti anche  a casa, potranno essere utilizzati  i 
piselli spezzati e decorticati, ceci spezzati decorticati,  gli azuki e poi tutti gli altri legumi 
(fagioli, ceci, soja, fave, lenticchie, cicerchie). Quando si utilizzano i legumi come seme 
essiccato vanno ammollati per almeno 8-12 ore per diminuire la quantità di acido fitico 
presente che ostacola l’assorbimento dei minerali, ferro compreso. Vanno poi cotti a lungo e 
passati nel passaverdura. Alcuni legumi (azuki, piselli, ceci) si trovano anche sottoforma di 
fiocchi, che non hanno bisogno di ammollo. Gradualmente si dovrebbe arrivare ad una 
proporzione fra cereali e legumi di 2:1. Da notare che i legumi decorticati hanno meno fibra, 
non necessitano in genere di ammollo, cuociono in fretta. 
 
SEMI OLEAGINOSI  E FRUTTA SECCA. Si aggiungono poi i semi oleosi (sesamo, girasole, 
zucca, lino)  o la frutta secca polverizzati (al momento dell’uso) con un  macinino manuale 
per mantenere inalterati i grassi presenti. In sostituzione di frutta secca e semi oleaginosi 
polverizzati possono essere utilizzate le creme  di sesamo (Tahin), di mandorle e di 
nocciole facilmente reperibili in commercio. Questi alimenti sono costituiti da grassi di 
buona qualità e possono essere usati quotidianamente per il condimento delle pappe, sia 
dolci sia salate 
 
OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE (OLIO EVO). L’unico olio consigliato per il condimento è 
l’olio extravergine di oliva preferibilmente  spremuto a freddo.  
 
LIMONE. Alla pappa si aggiunge 1 cucchiaino da caffè di succo di limone. La piccola 
quantità non altera il gusto dell’alimento e migliora l’assorbimento del ferro contenuto sia nei 
semi che nelle verdure che nei cereali integrali.  
 
NON UTILIZZARE SALE. L’aggiunta di un pizzico di erbe aromatiche è utile per insaporire i 
cibi in sostituzione del sale da cucina 
Occorre evitare che il bambino acquisisca l’abitudine al gusto del salato che difficilmente 
potrà modificare in seguito. 
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RACCOMANDAZIONI 
- Non utilizzare spezie almeno fino a 12 mesi. 
- Non utilizzare zucchero, miele, biscotti: il fabbisogno di zuccheri semplici è soddisfatto da 
quelli contenuti nella frutta che non deve mai mancare al nido. Per lo stesso motivo per 
dissetare il bambino è sufficiente l’acqua minimamente mineralizzata in bottiglia fino ai 6 
mesi di vita, e  successivamente acqua di rubinetto o oligominerale in bottiglia. In ogni caso 
deve essere evitata la somministrazione di bevande zuccherate (tisane, camomilla, tè, 
succhi di frutta.  
- Come merenda è possibile alternare il latte materno o di formula con yogurt di soia con 
aggiunta di frutta fresca. 
- Non utilizzare omogeneizzati di frutta, a meno di indicazioni precise del pediatra. 
 
 
 

LA QUESTIONE DELLE FIBRE 
L’introduzione precoce di fibra alimentare può originare una serie di problematiche 
che possono variare a livello individuale, come  

▪ riduzione della densità calorica/nutrizionale dei cibi e dell’assorbimento di 
micronutrienti (vitamine e minerali come ferro e calcio) e grassi (fondamentali per la 
copertura della richiesta energetica in questa fase di vita); 

▪ rallentamento dello svuotamento gastrico con rischio di reflusso gastro-esofageo; 
▪ aumento della fermentazione batterica intestinale con possibili coliche gassose; 
▪ possibile verificarsi del fenomeno di “stipsi paradossa”, per cui le feci sono talmente 

voluminose e spesso compatte da non agevolarne l’evacuazione da parte del 
bambino; 

▪ inappetenza conseguente ai fenomeni precedenti.  
L’approccio pragmatico nel caso dell’alimentazione vegetariana fino ai 2 anni richiede di 
adottare delle pratiche in grado di limitare, soprattutto durante il primo anno di vita, la 
quantità di fibra alimentare apportata dai cibi della dieta ( Baroni 2016): 

▪ scelta di farine di cereali specifiche per l’infanzia con un contenuto di fibra minore a 4 
g/100g; 

▪ allontanamento della quota di fibra attraverso varie pratiche (setacciatura, 
centrifugazione, estrazione, passaverdura) in concomitanza alla preparazione di 
legumi e verdura, importanti per il loro contenuto in micronutrienti; 

▪ uso di legumi decorticati o privati della buccia durante la preparazione; 
▪ non superare la grammatura di verdura e frutta indicata negli schemi dietetici, per 

favorire l’introduzione di cibi maggiormente densi a livello calorico.  
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INDICAZIONI PER IL PASTO DI MEZZOGIORNO E PER LA 

MERENDA PER BAMBINI DA 6 A 12 MESI  
Nella settimana devono essere proposti tutti i 5 pasti 

Pranzo Quantità Merenda  Quantità 
Brodo di verdura 
Verdura cotta frullata 
Farina di cereali, semolino, pastina 
Tofu 
Nocciole tritate 
Olio extravergine d’oliva 
Frutta 

ml 200 
g 40 
g 20 
g 20 
g 7 
g 8 
g 150 

Latte materno o latte 
di soia in formula 
Frutta 

ml 50 
 
g 100 

Pranzo Quantità Merenda  Quantità 
Brodo di verdura 
Verdura cotta frullata 
Farina di cereali, semolino, pastina 
Lenticchie secche decorticate 
Noci tritate 
Olio extravergine d’oliva 
Frutta 

ml 200 
g 40 
g 20 
g 10 
g 7 
g 10 
g 110 

Latte materno o latte di 
soia in formula 
Frutta 

ml 50 
 
g 100 

Pranzo Quantità Merenda  Quantità 
Brodo di verdura 
Verdura cotta frullata 
Farina di cereali, semolino, pastina 
Fagioli secchi  
Pistacchi tritati 
Olio extravergine d’oliva 
Frutta 

ml 200 
g 40 
g 20 
g 10 
g 7 
g 10 
g 110 

Latte materno o latte di 
soia in formula 
Frutta 

ml 50 
 
g 100 

Pranzo Quantità Merenda  Quantità 
Brodo di verdura 
Verdura cotta frullata 
Farina di cereali, semolino, pastina 
Piselli freschi o surgelati  
Noci tritate 
Olio extravergine d’oliva 
Frutta 

ml 200 
g 40 
g 20 
g 30 
g 7 
g 10 
g 150 

Latte materno o latte 
di soia in formula 
Frutta 

ml 50 
 
g 100 

Pranzo  Quantità Merenda  Quantità 
Brodo di verdura 
Verdura cotta frullata 
Farina di cereali, semolino, pastina 
Ceci secchi 
Mandorle tritate 
Olio extravergine d’oliva 
Frutta 

ml 200 
g 40 
g 20 
g 10 
g 5 
g 10 
g 100 

Latte materno o latte 
di soia in formula 
Frutta 

ml 50 
 
g 100 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



        11         
LGIN 07-0 Elaborazione del menù Vegan per l'asilo nido                           20 settembre 2023 

 

SCHEMI DIETETICI PRIVI DI ALIMENTI DI ORIGINE ANIMALE 
DEL PRANZO PER BAMBINI DA 1 A 3 ANNI 
EVO: olio extra vergine d’oliva 
PANE: a ridotto contenuto di sale 
Le grammature indicate sono intese per porzione, al crudo e al netto degli scarti 
Legumi: si  intendono freschi o surgelati e da servire SEMPRE SENZA BUCCIA 
Semi di sesamo: possono essere sostituiti con crema thain utilizzando la medesima grammatura 

Mandorle e nocciole: possono essere sostituiti con crema di mandorle o nocciole 
utilizzando la medesima grammatura. 
 

COME SCEGLIERE 
Lo schema dietetico per i vegani è stato realizzato partendo dagli schemi delle linee guida 
per bambini onnivori  e sostituendo le proteine di origine animale con quelle vegetali. 
Il menù per gli onnivori sono contraddistinti da una lettera ed un numero. La stessa lettera e 
lo stesso numero sono stati assegnati anche per i menù per vegani, cosicché i pasti siano 
paritetici 
Ad esempio, lo schema P1 degli asili nido, che prevede risotto alla parmigiana, sogliola al 
forno, fagiolini, frutta e verdura, dovrà essere sostituito con P1 dei vegani  

 
ESEMPIO di MENU’ SETTIMANALE 

L 7 
Risotto giallo 

Purea di ceci e carote 
Verdura 

Pane 
Frutta 

L 7 
Risotto giallo 

Purea di ceci e carote 
Verdura 

Pane 
Frutta 

P 1 
Risotto alla parmigiana 

Sogliola al forno 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

P 1 
Risotto alla parmigiana 

Fettine di tofu in padella 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

U 5 
Pasta al pomodoro 

Frittata alle zucchine 
Pane 
Frutta 

U 5 
Pasta al pomodoro 

Farinata di ceci al forno con zucchine 
Pane 
Frutta 

F 9 
Minestra d’orzo 

Formaggio fresco o ricotta 
Spinaci e patate 

Pane 
Frutta 

F 9 
Minestra d’orzo 

Sformatino di cannellini 
Spinaci e patate 

Pane 
Frutta 

C 3 
Polenta con pollo alla cacciatora 

Carote 
Pane 
Frutta 

C 3 
Polenta con lenticchie alla cacciatora 

Carote 
Pane 
Frutta 

 
 
 

O
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SCHEMI dei LEGUMI 

 Ricette Ingredienti Quantità 

 
 
L1 

 
Zuppa di legumi 

Zucchine 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
ceci secchi 
lenticchie secche 
piselli surgelati 
Zucchine 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Sesamo tritato per l’intero pasto 

g 30 
g 5 
g 5 
g 30 
g 50 
g 20 
g 100 
g 10 
g 15 

 
 
L2 

 
Polenta e lenticchie 

Carote 
Pane (Integrale per l’infanzia) 

Frutta 

Farina di mais 
lenticchie secche  
pelati se graditi 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 
L3 

 
Pasta e ceci 

Insalata 
Pane (integrale per l’infanzia) 

Frutta 

Pasta secca 
ceci secchi 
rosmarino 
Insalata 
Pane 
Frutta  
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 20 
q.b. 
g 30 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 
L4 

 
Vellutata di piselli 
Zucchine ripiene 

Pane (integrale per l’infanzia) 
Frutta 

Piselli  
patate 
Zucchine  
erbette 
patate 
menta 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Pinoli tritati per l’intero pasto 

g 40 
g 110 
g 70 
g 20 
g 40 
q.b. 
g 20 
g 100 
g 10 
g 15 

 
 
L5 

 
Pasta al pomodoro 
Crocchette di ceci 

Finocchi 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
origano 
Ceci secchi 
patate 
sesamo tritato 
pangrattato e timo 
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
g 15 
g 15 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 10 

 
 
L6 

 
Passato di verdura con crostini 

Crocchette di lenticchie 
Patate al forno 

Pane 
Frutta 

Verdura mista 
patate 
cavolfiore 
piselli 
pane per crostini 
basilico 
Lenticchie secche 
olive, pangrattato e timo 
Patate 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 40 
g 40 
g 25 
g 10 
q.b. 
q.b. 
g 20 
q.b. 
g 60 
g 20 
g 100 
g 6  
g 15 
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L7 

Risotto giallo 
Purea ceci e carote 

Carote 
Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale 
zafferano 
Ceci secchi 
carote 
zucca 
brodo vegetale 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
q.b. 
g 25 
g 10 
g 20 
q.b. 
g 30 
g 15 
g 100 
g 6 
g 15 

 
 
L8 

 
Riso e prezzemolo 
Lenticchie e carote 

Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale 
prezzemolo 
Lenticchie secche 
carote 
cipolle 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

 g 30 
q.b. 
q.b. 
g 20 
g 40 
g 10 
g 15 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 
L9 

 
Pasta agli aromi 

Purea di ceci 
Insalata 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
aromi 
Ceci secchi 
carote 
brodo vegetale 
Insalata 
Pane 
Frutta 
Olio Evo per l’intero pasto 
Sesamo tritato per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
g 20 
g 20 
q.b. 
g 25 
g 15 
g 100 
g 10 
g 15 

 
 
L10 

 
Conchigliette con lenticchie 

Julienne di finocchi e zucchine 
gratinati 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
lenticchie secche 
rosmarino 
Finocchi 
zucchine 
brodo vegetale 
farina 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
q.b. 
g 25 
g 25 
q.b. 
q.b. 
g 20 
g 100 
g 10 
g 15 

 
 
L11 

 
Quinoa multicolore con piselli e 

zucca 
Broccoli con pinoli e uvetta 

Pane 
Frutta 

Quinoa secca 
piselli 
zucca 
salvia e rosmarino 
Broccoli 
uvetta 
pinoli tritati 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 40 
g 30 
q.b. 
g 30 
g 5 
g 10 
g 20 
g 100 
g 10 

 
 
L12  

 
Polpette di quinoa e pistacchi 

Crema di pomodori e lenticchie 
secche 

Julienne di finocchi 
Pane 
Frutta 

Quinoa secca 
pistacchi tritati 
Lenticchie secche 
brodo vegetale 
pelati 
basilico 
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
g 15 
q.b. 
g 30 
q.b. 
g 40 
g 20 
g 100 
g 8 



        14         
LGIN 07-0 Elaborazione del menù Vegan per l'asilo nido                           20 settembre 2023 

 

 
 
L13 

 
Sformatino di miglio e patate 

Ceci e cavolo cappuccio 
bicolore 

Pane (integrale per l’infanzia) 
Frutta 

Miglio secco 
patate  
rosmarino e timo 
Ceci secchi 
cavolo cappuccio bianco 
cavolo cappuccio rosso 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
g 25 
g 25 
g 20 
g 100 
g 7 
g 15 

 
 
L14 

 
Casagai 

Coste e fagiolini 
Pane 
Frutta 

Farina di mais 
fagioli borlotti secchi 
cipolla rossa 
salvia 
Coste 
fagiolini 
arachidi tritate 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto  

g 30 
g 15 
g 10 
q.b. 
g 25 
g 25 
g 15 
g 20 
g 100 
g 10 

 
 
L15  

 
Grano saraceno e piselli 

Purea di sedano rapa 
Pane 
Frutta 

Grano saraceno secco 
piselli 
prezzemolo 
Sedano rapa 
brodo vegetale 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 60 
q.b. 
g 30 
g 100 
g 10 
g 15 

 
MERENDA da associare al pasto privo di origine animale  

paritetico ai menù onnivori con LEGUMI 
MERENDA GIALLA ARANCIO 

Frutta e biscotti secchi 
 
Frutta di stagione g 50 
(grande quanto mezza 

pallina da tennis) 

Frutta di stagione o spremuta fresca di agrumi utilizzando la 
medesima grammatura 

 
 

Biscotti secchi privi di 
alimenti di origine 

animale g 15 
(circa n° 2/3) 

I biscotti secchi privi di alimenti di origine animale (**) possono 
essere sostituiti con: 

- fiocchi di cereali g 15,  
- fette biscottate g 15 (circa 1 e 1/2),  
- pane comune g 15 o 

- gallette di cereali g 15 (2 gallette). 
(**) Si consiglia di leggere attentamente l'etichetta del prodotto 
cercando di privilegiare biscotti secchi prodotti con olio di mais, 
girasole, oliva, arachide e di escludere quelli con alimenti di origine 
animale e olio di palma. 
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SCHEMI IN SOSTITUZIONE DEL PESCE 
 
 Ricette Ingredienti Quantità 

 
 
P1 

 
Risotto alla parmigiana 
Fettine di tofu in padella 

Fagiolini 
Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale 
Tofu 
carote, sedano 
brodo vegetale e aromi 
Fagiolini 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto  

g 30 
q.b. 
g 30 
q.b. 
q.b. 
g 50 
g 30 
g 100 
g 5 
g 15 

 
 
P2 

 
Pasta al pomodoro 
Crocchette di ceci 

Finocchi 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
aromi 
Ceci secchi 
sesamo tritato 
patate 
pangrattato 
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
g 15 
g 10 
q.b. 
g 30 
g 20 
g 100 
g 8 

 
 
P3 

 
Passato di verdura 

Burghers di lenticchie panati 
Patate al forno 

Pane 
Frutta 

Patate 
piselli 
carote 
sedano 
cipolla 
cavolfiore 
brodo vegetale 
Lenticchie secche 
pangrattato e aromi 
Patate 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 50 
g 10 
g 15 
g 15 
g 10 
g 15 
q.b. 
g 15 
q.b. 
g 60 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 
P4 

 
Risotto con piselli 

Tempeh marinato al forno 
Carote 
Pane 
Frutta 

Riso 
piselli 
brodo vegetale 
Tempeh 
brodo vegetale e aromi 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
q.b. 
g 25 
q.b. 
g 50 
g 30 
g 100 
g 5 
g 15 

 
 
P5 

 
Pasta con zucchine 

Fagioli in umido 
Spinaci 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
zucchine  
Fagioli secchi 
pelati 
aromi 
Spinaci 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Sesamo tritato per l’intero pasto 

g 30 
g 25 
g 15 
g 25 
q.b. 
g 25 
g 20 
g 100 
g 10 
g 12 



        16         
LGIN 07-0 Elaborazione del menù Vegan per l'asilo nido                           20 settembre 2023 

 

 
 
P6 

 
Pasta al pomodoro 
Ceci allo zafferano 

Zucca 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
aromi 
Ceci secchi 
sedano, carote e cipolle 
zafferano 
Zucca 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
q.b. 
q.b. 
g 40 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 
P7 

 
Chicche al pomodoro 
Tofu panato al forno 

Lattuga 
Pane 
Frutta 

Patate 
farina 
pelati 
Tofu 
pangrattato 
succo di limone e salvia 
Lattuga 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 
Se gnocchi confezionati 

g 90 
g 20 
q.b. 
g 20 
q.b. 
q.b. 
g 40 
g 20 
g 100 
g 6 
g 15 
g 120 

 
 
P8 

 
Pasta al sugo di legumi 

Carote 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
ceci secchi 
lenticchie secche 
piselli 
aglio 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
g 5 
g 5 
g 15 
q.b. 
g 30 
g 20 
g 100 
g 7 
g 15 

 
 
P9 

 
Risotto giallo 

Tempeh al vapore 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale 
zafferano, cipolla 
Tempeh 
aromi 
Fagiolini 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
q.b. 
g 20 
q.b. 
g 50 
g 25 
g 100 
g 5 
g 15 

 
 
P10 

 
Risotto giallo 

Crocchette di fave 
Finocchi 

Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale 
zafferano 
Fave secche  
patate 
sesamo tritato 
pangrattato 
prezzemolo 
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
q.b. 
g 15 
g 15 
g 15 
q.b. 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 8 

 
 
P11 

 
Penne ai cannellini 

Carote 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
fagioli cannellini secchi 
prezzemolo e aglio 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Pinoli tritati per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 8 
g 10 
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P12 

 
 
 

Minestra di piselli 
Tofu al forno 

Carote 
Pane 
Frutta 

Riso 
piselli 
brodo vegetale 
carote, cipolle 
Tofu 
pelati, aromi 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
q.b. 
q.b. 
g 30 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 6 
g 15 

 
 
P13 

 
Gnocchi di semolino 

Tempeh al pomodoro in padella 
Finocchi 

Pane 
Frutta 

Semolino 
brodo vegetale 
sesamo tritato 
Tempeh 
pelati  
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 35 
q.b. 
g 15 
g 20 
g 20 
g 40 
g 20 
g 100 
g 7 

 
 
P14 

 
Minestra delicata 

Crocchette di lenticchie 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

Riso 
patate 
brodo vegetale 
prezzemolo 
Lenticchie secche 
patate 
mandorle tritate 
pangrattato 
Fagiolini 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 20 
g 20 
q.b. 
q.b. 
g 15 
g 20 
g 15 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 8 

 
MERENDA da associare al pasto privo di origine animale  

paritetico ai menù onnivori con PESCE 
MERENDA ROSSA 

Latte di soia al naturale con fette biscottate e confettura extra 
 
Latte di soia al 
naturale g 50 

Il latte di soia può essere sostituito con yogurt di soia al naturale g 25. 

Confettura extra g 
10 (1 cucchiaIo da 
minestra) 

 

 
 

Fette biscottate  
g 10 (circa n°1) 

Le fette biscottate possono essere sostituite con:  
- pane comune g 10 o  
- gallette di cereali g 10 (circa n°2), 
- saltuariamente con biscotti secchi privi di alimenti di origine di 

animale (**) g 10 o  
- fiocchi di cereali g 10. 

(**) Si consiglia di leggere attentamente l'etichetta del prodotto 
cercando di privilegiare biscotti secchi prodotti con olio di mais, 
girasole, oliva, arachide e di escludere quelli con alimenti di origine 
animale e olio di palma. 
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SCHEMI IN SOSTITUZIONE DEL FORMAGGIO 
 

 Ricette Ingredienti Quantità 

 
 

F1 

 
Cannelloni con yogurt di 

soia e spinaci 
Finocchi 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
spinaci 
yogurt di soia al naturale 
latte di soia 
farina 
nocciole tritate 
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
g 20 
g 50 
g 5 
g 15 
g 30 
g 20 
g 100 
g 6 

 
 

F2 

 
Minestra di verdura 

Sformato di tofu e patate 
Pane 
Frutta 

Verdure 
piselli 
patate 
cipolle 
Patate 
tofu 
zucchine 
pangrattato 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 40 
g 15 
g 40 
g 20 
g 90 
g 20 
g 20 
q.b. 
g 20 
g 100 
g 5 
g 15 

 
 

F3 

 
Pasta con yogurt di soia 

(se gradito aggiungere del 
pomodoro) 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
timo 
yogurt di soia al naturale 
Fagiolini 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Pinoli tritati per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
g 50 
g 50 
g 25 
g 100 
g 10 
g 10 

 
 

F4 

 
Pasta al pomodoro e 

basilico 
Briciole di tempeh con 

erbette al forno 
Pane (integrale per 

l’infanzia) 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
basilico 
Tempeh 
erbette 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 20 
g 40 
g 25 
g 100 
g 7 
g 15 

 
 

F5 

 
Risotto giallo 

Torta salata vegana 
Finocchi 

Pane (integrale per 
l’infanzia) 

Frutta 

Riso 
brodo vegetale 
zafferano, cipolla 
Tofu 
erbette 
sesamo tritato 
pangrattato 
brodo vegetale 
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
q.b. 
g 30 
g 30 
g 15 
q.b. 
q.b. 
g 30 
g 25 
g 100 
g 8 
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F6 

 
Pasta al forno con tofu 

Carote 
Pane (integrale per 

l’infanzia) 
Frutta 

Pasta secca 
tofu 
pelati 
brodo vegetale 
farina 
olio EVO 
Carote 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 20 
g 20 
q.b. 
g 5 
g 3 
g 30 
g 20 
g 100 
g 5 
g 15 

 
 

F7 

 
Pizza con fagioli bianchi 

Fagiolini 
Pane 
Frutta 

Farina di tipo “0” 
fagioli bianchi secchi 
pelati 
origano 
Fagiolini 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
g 30 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 7 
g 15 

 
 

F8 

 
Gnocchi alla soia e arachidi 

Carote a fiammifero 
Pane 
Frutta 

Semolino 
latte di soia 
arachidi tritate 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 50 
g 15 
g 50 
g 20 
g 100 
g 9 

 
 

F9 

 
Minestra d’orzo 

Sformatino di cannellini 
Spinaci e patate 

Pane 
Frutta 

Orzo perlato 
carote e sedano 
brodo vegetale 
Fagioli cannellini secchi 
sesamo tritato 
succo di limone, brodo vegetale 
Spinaci 
Patate 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 25 
g 50 
q.b. 
g 10 
g 15 
q.b. 
g 40 
g 20 
g 20 
g 100 
g 9 

 
 

F10 

 
Passato di verdura 

Pizza con ceci 
Pane 
Frutta 

Verdura mista 
brodo vegetale 
Farina di tipo “0” 
ceci secchi 
pelati 
origano e basilico 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 60 
q.b. 
g 30 
g 10 
g 40 
q.b. 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 

F11 

 
Passato di verdura 

Pizza di patate 
Pane 
Frutta 

Verdura mista 
brodo vegetale 
Patate 
farina di tipo “0” 
pelati 
tofu 
origano e basilico 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 60 
q.b. 
g 110 
g 5 
g 40 
g 20 
q.b. 
g 20 
g 100 
g 5 
g 15 
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F12 

 
Risotto con verdura 

Medaglioni di fagioli bianchi 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

Riso 
verdura mista 
brodo vegetale 
Fagioli bianchi secchi 
succo di limone, brodo vegetale 
pangrattato, aromi 
Fagiolini 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
q.b. 
q.b. 
g 30 
g 20 
g 100 
g 6 
g 15 

 
 

F13 

 
Minestra di riso con 

julienne di carote, sedano e 
porri 

Torta di yogurt di soia e 
spinaci 
Pane 
Frutta 

Riso 
carote, sedano e porri 
brodo vegetale 
Yogurt di soia al naturale 
nocciole tritate 
spinaci 
erba cipollina, pangrattato 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 20 
g 30 
q.b. 
g 60 
g 15 
g 30 
q.b. 
g 30 
g 100 
g 6 

 
 

F14 

 
Torta di cannellini e spinaci 

Fagiolini 
Pane 
Frutta 

Spinaci 
fagioli cannellini secchi 
pangrattato 
farina 
mandorle tritate 
erba cipollina 
Fagiolini 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
 

g 100 
g 10 
g 15 
g 15 
g 15 
q.b. 
g 30 
g 20 
g 100 
g 8 

 
MERENDA da associare al pasto privo di origine animale  

paritetico ai menù onnivori con FORMAGGIO 
MERENDA ROSSA 

Latte di soia al naturale con fette biscottate e confettura extra 
 
Latte di soia al 
naturale g 50 

Il latte di soia può essere sostituito con lo yogurt di soia al naturale g 
25. 

Confettura extra g 
10 (1 cucchiaio da 
minestra) 

 

 
 
 

Fette biscottate  
g 10 (circa n°1) 

Le fette biscottate possono essere sostituite con:  
- pane comune g 10 o  
- gallette di cereali g 10 (circa n°2), 
- saltuariamente con biscotti secchi privi di alimenti di origine di 

animale (**) g 10 o  
- fiocchi di cereali g 10. 

(**) Si consiglia di leggere attentamente l'etichetta del prodotto 
cercando di privilegiare biscotti secchi prodotti con olio di mais, 
girasole, oliva, arachide e di escludere quelli con alimenti di origine 
animale e olio di palma. 
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SCHEMI IN SOSTITUZIONE DELLE UOVA 
 

 Ricette Ingredienti Quantità 

 
 

U1 

 
Chicche al pomodoro  

Farinata di ceci ai 
carciofi 

Insalata mista 
Pane 
Frutta 

Patate 
farina 
pelati 
Farina di ceci 
farina 
brodo vegetale o acqua 
carciofi 
menta e prezzemolo 
Insalata mista 
Pane  
Frutta  
Olio EVO per l’intero pasto 
Sesamo tritato per l’intero pasto 

g 70 
g 10 
g 40 
g 15 
g 5 
g 40 
g 20 
q.b. 
g 40 
g 20 
g 100 
g 9 
g 15 

 
 

U2 

 
Risotto con carciofi 
Farinata di ceci con 

verdure 
Insalata 

Pane 
Frutta 

Riso 
carciofi 
brodo vegetale 
menta e prezzemolo 
Farina di ceci 
brodo vegetale 
verdura 
Insalata 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 40 
q.b. 
q.b. 
g 15 
g 40 
q.b. 
g 40 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 

U3 

 
Riso con piselli 

Farinata di lenticchie con 
verdure 
Zucca 
Pane 
Frutta 

Riso 
piselli 
brodo vegetale, cipolla 
Farina di lenticchie 
Brodo vegetale o acqua 
verdura 
rosmarino 
Zucca 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Semi di zucca per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
g 40 
g 20 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 12 
g 10 

 
 

U4 

 
Farro allo zafferano 
Crocchette di fave 

Insalata 
Pane 
Frutta 

Farro perlato 
brodo vegetale, zafferano 
Fave secche 
patate 
pangrattato, prezzemolo 
Insalata 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
g 15 
g 20 
q.b. 
g 50 
g 30 
g 100 
g 7 
g 15 

 
 

U5 

 
Pasta al pomodoro 

Farinata di ceci al forno 
con zucchine 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
cipolla, aromi 
Farina di ceci 
farina 
brodo vegetale o acqua 
zucchine 
menta e basilico 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Sesamo tritato per l’intero pasto 

g 30 
g 40 
q.b. 
g 15 
g 5 
g 40 
g 30 
q.b. 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 
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U6 

 
Risotto giallo o al 

prezzemolo 
Farinata di ceci alle 

verdure 
Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale 
zafferano o prezzemolo 
Farina di lenticchie 
brodo vegetale o acqua 
rosmarino e salvia 
Insalata 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
q.b. 
g 15 
g 40 
q.b. 
g 50 
g 30 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 

U7 

 
Orzotto estivo 

“Uovo” di cannellini e 
carote 

Insalata 
Pane 
Frutta 

Orzo perlato 
brodo vegetale 
zucchine, porri 
basilico, prezzemolo 
Fagioli cannellini secchi 
mandorle tritate 
carote a rondelle 
Insalata  
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto  

g 30 
q.b. 
g 40 
q.b. 
g 15 
g 10 
q.b. 
g 40 
g 30 
g 100 
g 10 

 
 

U8 

 
Pasta al pomodoro 

“Uovo” di cannellini e 
carote 
Carote 

Pane (integrale per 
l’infanzia) 

Frutta 

Pasta secca 
pelati 
basilico 
Fagioli cannellini secchi 
mandorle tritate 
carote a rondelle 
Carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 40 
q.b. 
g 15 
g 15 
q.b. 
g 60 
g 20 
g 100 
g 8 

 
 

U9 

 
Risotto con verdure 

Farinata di ceci 
Insalata 

Pane 
Frutta 

 

Riso 
verdura 
brodo vegetale 
Farina di ceci 
brodo vegetale o acqua 
Insalata 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Sesamo tritato per l’intero pasto 

g 30 
g 40 
q.b. 
g 15 
g 40 
g 40 
g 20 
g 100 
g 9 
g 15 

 
 

U10 

 
Minestra di pastina con 

julienne di carote, 
sedano e porri 

Crocchette di borlotti 
Spinaci 
Pane 
Frutta 

Pastina secca 
carote, sedano e porri 
brodo vegetale 
Fagioli borlotti secchi 
patate 
pangrattato e origano 
Spinaci 
Pane 
Frutta  
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
g 20 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 7 
g 15 

 
 

U11 

 
Maccheroncini allo 

yogurt di soia e 
zafferano 
Zucchine 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
yogurt di soia al naturale 
zafferano 
Zucchine 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 60 
q.b. 
g 100 
g 30 
g 100 
g 5 
g 15 
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U12 

 
Maccheroncini alla 

massaia 
Omelette di ceci con 

spinaci 
Insalata mista 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pomodoro, carote, sedano, prezzemolo 
Farina di ceci 
farina 
brodo vegetale o acqua 
spinaci 
Insalata mista 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 50 
g 15 
g 5 
g 40 
g 20 
g 30 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 

U13 

 
Riso con piselli 

Crocchette di piselli e 
verdure 
Zucca 
Pane 
Frutta 

Riso 
piselli 
cipolla, brodo vegetale e menta 
Piselli freschi o surgelati 
patate 
pangrattato 
verdure 
Zucca 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Sesamo tritato per l’intero pasto 

g 30 
g 20 
q.b. 
g 80 
g 20 
q.b. 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 9 
g 15 

 
 

U14 

 
Pennette al pomodoro 

Crocchette di fave 
Carote 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
aromi 
Fave secche 
patate 
pangrattato e aromi 
mandorle tritate 
Carote 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 40 
q.b. 
g 15 
g 20 
q.b. 
g 15 
g 50 
g 20 
g 100 
g 7 

 
MERENDA da associare al pasto privo di origine animale  

paritetico ai menù onnivori con UOVA 
MERENDA VERDE 

Yogurt di soia e Frutta 
 

Yogurt di soia al naturale g 50 (circa 
1/2 vasetto) 

Lo yogurt può essere sostituito con latte di soia al 
naturale g 100. 

Frutta di stagione g 50 (grande quanto 
mezza pallina da tennis) 

Frutta di stagione o spremuta fresca di agrumi 
utilizzando la medesima grammatura 
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SCHEMI IN SOSTITUZIONE DELLA CARNE 
 

 Ricette Ingredienti Quantità 

 
 

C1 

 
Pasta al pomodoro 

Fettine di tofu marinato 
Piselli e carote 

Pane (integrale per 
l’infanzia) 

Frutta 

Pasta secca 
pelati 
aromi 
Tofu 
brodo vegetale, aromi 
Piselli 
carote 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Nocciole tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 40 
q.b. 
g 20 
q.b. 
g 20 
g 40 
g 20 
g 100 
g 6 
g 15 

 
 

C2 

 
Farrotto allo zafferano 

Tofu alla salvia in padella 
Cavolfiore 

Pane (integrale per 
l’infanzia) 

Frutta 

Farro perlato 
brodo vegetale, zafferano 
Tofu 
brodo vegetale, salvia 
Cavolfiore 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 40 
q.b. 
g 20 
q.b. 
g 80 
g 20 
g 100 
g 7 
g 15 

 
 

C3 

 
Polenta con lenticchie alla 

cacciatora 
Carote 
Pane 
Frutta 

Farina di mais 
lenticchie secche 
verdure miste 
Carote 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 10 
g 50 
g 40 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 

C4 

 
Orzotto alle verdure 

Polpettone di fagioli arrosto 
Finocchi 

Pane 
Frutta 

Orzo perlato 
verdura mista 
brodo vegetale 
Fagioli secchi 
pangrattato e timo 
sesamo tritato 
Finocchi 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
q.b. 
g 15 
q.b. 
g 15 
g 50 
g 20 
g 100 
g 10 

 
 

C5 

 
Risotto giallo 

Tempeh alla diavola 
Insalata 

Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale, zafferano 
Tempeh 
aromi 
Insalata 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Pinoli tritati per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
g 20 
q.b. 
g 50 
g 25 
g 100 
g 10 
g 10 

 
 

C6 

 
Passato di verdure con 
crostini (pasta per nidi) 

Polpettone di fagioli arrosto 
Patate in insalata 

Pane 
Frutta 

Verdura mista 
piselli 
cavolfiore 
pasta per nidi 
brodo vegetale 
Fagioli secchi 
mandorle tritate 
pangrattato e aromi 
Patate 
prezzemolo 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
g 20 
g 15 
q.b. 
g 15 
g 15 
q.b. 
g 60 
q.b. 
g 20 
g 100 
g 8 
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C7 

 
Fusilli al sugo di verdura 

Fettine di tofu al limone in 
padella 

Zucchine al gratin 
Pane 
Frutta 

Pasta secca 
pelati 
verdura mista 
Tofu 
farina 
limone 
Zucchine 
nocciole tritate 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 30 
g 30 
g 20 
g 5 
q.b. 
g 50 
g 15 
g 20 
g 100 
g 6 

 
 

C8 

 
Risotto agli asparagi 

Polpettone di lenticchie 
arrosto 

Finocchi 
Pane 
Frutta 

Riso 
asparagi 
brodo vegetale, cipolla 
Lenticchie secche 
mandorle tritate 
pangrattato, rosmarino 
Finocchi 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
g 20 
q.b. 
g 15 
g 15 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 8 

 
 

C9 

 
Polenta con lenticchie 

brasate 
Verdure cotte miste 

Pane 
Frutta 

Farina di mais  
lenticchie secche 
carote 
sedano  
cipolla 
Verdure cotte 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 15 
g 20 
g 10 
g 10 
g 40 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 

C10 

 
Pasta al pesto vegano 
Tofu al rosmarino in 

padella 
Insalata 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
basilico 
pinoli 
brodo vegetale 
Tofu 
brodo vegetale, rosmarino 
Insalata 
Pane 
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
g 10 
q.b. 
g 20 
q.b. 
g 50 
g 30 
g 100 
g 10 

 
 

C11 

 
Farro alla parmigiana 

Polpettone di fave arrosto 
Zucchine 

Pane 
Frutta 

Farro perlato 
brodo vegetale 
Fave secche 
sesamo tritato 
pangrattato, aromi 
Zucchine 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
g 15 
g 15 
q.b. 
g 60 
g 20 
g 100 
g 8 

 
 
 

C12 

 
Lasagne con ragù di 

lenticchie 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

Pasta secca 
lenticchie secche 
brodo vegetale 
farina 
pelati 
sedano, carote, cipolla 
Fagiolini 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 
Mandorle tritate per l’intero pasto 

g 25 
g 15 
g 10 
g 4 
g 50 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 9 
g 15 
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C13 

 
 

Riso all’inglese 
Spezzatino di tofu 

Finocchi 
Pane 
Frutta 

Riso  
Tofu 
piselli 
zucchine 
patate 
brodo vegetale 
Finocchi 
Pane  
Frutta  
Olio EVO per l’intero pasto 
Noci tritate per l’intero pasto 

g 30 
g 20 
g 20 
g 20 
g 20 
q.b. 
g 50 
g 20 
g 100 
g 8 
g 15 

 
 

C14 

 
Gnocchetti al pesto vegano 

Spezzatino di tempeh 
Fagiolini 

Pane 
Frutta 

Patate 
farina 
basilico 
brodo vegetale 
pinoli 
Tempeh 
pelati 
verdura mista 
Fagiolini 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 100 
g 10 
q.b. 
q.b. 
g 10 
g 20 
g 20 
g 30 
g 50 
g 20 
g 100 
g 10 

 
 

C15 

 
Risotto al prezzemolo 

Polpettone di ceci arrosto 
Pomodori 

Pane 
Frutta 

Riso 
brodo vegetale, prezzemolo 
Ceci secchi 
sesamo tritato 
pangrattato, aromi 
brodo vegetale 
Pomodori 
Pane  
Frutta 
Olio EVO per l’intero pasto 

g 30 
q.b. 
g 15 
g 15 
q.b. 
q.b. 
g 70 
g 20 
g 100 
g 8 

 

MERENDA da associare al pasto privo di origine animale  
paritetico ai menù onnivori con CARNE 

MERENDA BLU 
Yogurt di soia con Frutta e Fette biscottate 

 

Yogurt di soia al 
naturale g 25 (circa 
1/4 di vasetto) 

Lo yogurt può essere sostituito con latte di soia al naturale g 50. 

Frutta di stagione g 
50 (grande quanto 

mezza pallina da 
tennis) 

Frutta di stagione o spremuta fresca di agrumi utilizzando la 
medesima grammatura 

 
 

Fette biscottate g 10 
(circa n°1) 

Le fette biscottate possono essere sostituite con:  
- pane comune g 10 o  
- gallette di cereali g 10 (circa n°2), 
- saltuariamente con biscotti secchi privi di alimenti di origine 

animale (**) g 10 o 
- fiocchi di cereali g 10. 

(**) Si consiglia di leggere attentamente l'etichetta del prodotto 
cercando di privilegiare biscotti secchi prodotti con olio di mais, 
girasole, oliva, arachide e di escludere quelli con alimenti di origine 
animale e olio di palma. 
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COME VARIARE 
 

LEGUMI 

 
Si consiglia di alternare i vari tipi di legumi ponendo attenzione alla loro preparazione 
 

 
TABELLA LEGUMI 

 

LEGUMI SECCHI TEMPO DI 
AMMOLLO 

QUANTITÀ 
D’ACQUA 

TEMPO DI 
COTTURA 

Arachidi --- --- --- 

Ceci 12-24 ore abbondante 2-3 ore circa 

Fagioli bianchi di 
Spagna 

12 ore abbondante 
90 minuti 

circa 

Fagioli borlotti 12 ore abbondante 1 ora circa 

Fagioli borlottini 12 ore abbondante 1 ora circa 

Fagioli cannellini 12 ore abbondante 1 ora circa 

Fagioli neri 12 ore abbondante 2 ore circa 

Fagioli con l’occhio 12 ore abbondante 1 ora circa 

Fave 12 ore abbondante 
90 minuti 

circa 

Lenticchie verdi facoltativo abbondante 
50-60 minuti 

circa 

Lenticchie rosse --- abbondante 
20-30 minuti 

circa 

Piselli facoltativo abbondante 
45 minuti 

circa 

 
 
Un’ottima alternativa ai legumi secchi è il prodotto surgelato, che non necessita di ammollo e 
ha tempi di preparazione ridotti rispetto al prodotto secco, oppure legumi decorticati 

 
Alcuni importanti accorgimenti 

 
• Cambiare spesso l’acqua di ammollo dei legumi (4-5 volte), per eliminare le sostanze 

antinutrizionali. 
 

• Gettare sempre l’acqua dove sono stati reidratati i legumi. 
 

• Cuocere i legumi a pentola coperta e a fuoco basso con l’aggiunta di odori (alloro), 
erbe aromatiche, spezie. 

 

• Si ricorda che l’acidità rallenta la cottura dei legumi. Pertanto se si vogliono cucinare i 
legumi in umido in salsa di pomodoro, è bene cuocerli separatamente e poi 

completare la cottura unendoli alla salsa. 
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VERDURA 

 
 

Garantire la VARIETÀ e la STAGIONALITÀ.  
Nello svezzamento iniziare solo con il brodo vegetale (evitando le verdure ricche di ossalati 
come biete e spinaci) e mano a mano aggiungere al brodo VERDURE PASSATE IN 
QUANTITA’ SEMPRE MAGGIORE. 
 

FRUTTA 

 
 

La frutta di fine pasto può essere servita a metà mattina. Si può proporre la macedonia, 
purché: 

▪ Si utilizzi FRUTTA FRESCA 
▪ Non si aggiunga zucchero 
▪ Non si utilizzi frutta sciroppata 
▪ Venga preparata non prima di un’ora dall’inizio del pranzo 

Per evitare l’annerimento della frutta fresca si può aggiungere spremuta fresca di agrumi. 
Una volta alla settimana, se i bambini la gradiscono, può essere presentata frutta cotta 
senza aggiunta di zucchero. 
 

CEREALI 

 
 
Si consiglia di alternare pasta, riso con altri cereali quali farro,orzo, miglio  e con pseudo 
cereali: quinoa, grano saraceno, amaranto  
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DOMANDE FREQUENTI 
 

1. È possibile sostituire il contorno di verdura, ad esempio zucchine, con delle 
patate? 
NO, perché le patate hanno una composizione nutrizionale diversa da quella della 
verdura. 

 
2. È possibile sostituire il contorno di verdura con dei legumi, ad esempio piselli o 

fagioli? 
NO, perché i legumi hanno una composizione nutrizionale diversa da quella della 
verdura. 

 
3. È possibile sostituire il primo piatto in brodo (NON passati e zuppe di verdura) 

con un primo piatto asciutto? 
SI, eliminando il pane ed utilizzando le seguenti grammature: g 50 di pasta/riso o altro 
cereale per l’Asilo Nido  
 

4. E’ possibile utilizzare in sostituzione dei semi oleaginosi o frutta secca le 
corrispettive creme( tipo thain, crema di mandorla, di nocciola)? 
SI,  utilizzando la stessa grammatura del seme oleaginoso  e prestando attenzione 
che le creme di nocciola o mandorla non contengano ingredienti diversi da quelli 
indicati sulle caratteristiche delle derrate alimentari 

 
5 E’ possibile utilizzare cereali integrali? 

NO. In questa fase della vita l’introduzione precoce di fibra alimentare può 
manifestare una serie di problematiche (vedere il capitolo “la questione della fibra”).  
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RICETTARIO 
 
BRODO VEGETALE 
Preparare la verdura (sedano, carota, cipolla) e gli aromi (maggiorana, timo, alloro, basilico) 
e farli cuocere in acqua per un'ora a fuoco moderato. Colare il brodo ed utilizzarlo durante la 
preparazione delle varie pietanze. 

 
MACCHERONCINI ALLA MASSAIA 

Tritare le verdure, porle in un tegame con aggiunta di acqua tiepida e cuocerle per 40 minuti 
circa. Cuocere i maccheroncini, condirli con il sugo di verdura precedentemente frullato  

 
ORZOTTO ALLE VERDURE 

Si procede come per preparare un risotto alle verdure, tenendo conto del diverso tempo di 
cottura dell’orzo. 

 
PASSATO DI VERDURA 

Far cuocere in acqua verdure di stagione tagliate a cubetti e legumi. Frullare e condire con 
olio extra vergine d’oliva e aggiungere i crostini di pane.  
NB: per la preparazione dei crostini tagliare il pane comune a pezzetti e, senza alcun 
condimento, metterlo in una teglia e porlo a dorare in forno ben caldo. 

 
CECI IN UMIDO CON PATATE ( IN SOSTITUZIONE DELLA VELLUTATA DI 
LEGUMI O DELLA ZUPPA DI LEGUMI) 

Lessare i ceci dopo averli lasciati in ammollo almeno 12 ore (ricordare di non usare per la 
cottura l’acqua in cui sono stati lasciati in ammollo i legumi). 
A cottura ultimata porli in un’ampia pentola, dove precedentemente si è rosolato aglio e 
rosmarino, con le patate tagliate a pezzi, cuocere per circa 20 / 30 minuti. Infine 
aromatizzare con il prezzemolo tritato e servire. 

 
CROCCHETTE DI LEGUMI  

Lessare i legumi dopo averli lasciati in ammollo almeno 12 ore (ricordare di non usare per la 
cottura l’acqua in cui sono stati lasciati in ammollo i legumi). 
Unire tutti gli ingredienti compreso le patate precedentemente lessate, lo scalogno tagliato 
finemente e qualche cucchiaio di pane grattugiato.  
Formare delle crocchette e passarle nel pangrattato; porle in una teglia spennellata di olio e 
farle dorare per 2-3 minuti per lato nel forno ben caldo.  
Si possono anche servire le crocchette calde aggiunte alla salsa di pomodoro (tipo alla 
pizzaiola).  
 

PASTA E CECI 

Lessare i ceci dopo averli lasciati in ammollo almeno 12 ore (ricordare di non usare per la 
cottura l’acqua in cui sono stati lasciati in ammollo i legumi). 
Porli in una casseruola con olio e rosmarino e farli insaporire.  
Condire la pasta con i ceci, di cui precedentemente frullati. 

 
POLENTA E LENTICCHIE  

Preparare la polenta come d’abitudine.  
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Lessare le lenticchie (se si usano altri  legumi secchi devono essere lasciati in ammollo 
almeno 12 ore (ricordare di non usare per la cottura l’acqua in cui sono stati lasciati in 
ammollo) porle in una casseruola con olio e rosmarino e farle insaporire. Se gradito 
aggiungere del pomodoro. 

 
ZUPPA DI LEGUMI  

Far ammorbidire  in acqua ceci e lenticchie. Lessarli con i piselli.  
A fine cottura aggiungere la pasta, condire con olio extra vergine d’oliva e servire. 

 
ZUCCHINE RIPIENE 

Lessare le zucchine e a metà cottura scolarle, tagliarle longitudinalmente e vuotarle. 
Lessare le erbette e le patate.  
Riempire le zucchine con il composto, disporle in una teglia ed infornare per 40 minuti a 
200°C. 
 

FETTINE DI TOFU IN PADELLA 

Fare un soffritto con carote, sedano e cipolle. Aggiungere il tofu affettato, il brodo vegetale e 
aromi. Cuocere con coperchio sino a leggero addensamento del sughetto 
 

BURGERS DI LENTICCHIE PANATI 

Lessare le patate e lenticchie, schiacciarle e amalgamarle con gli aromi prescelti. Regolarsi 
in merito al grado  di umidità del composto aggiungendo acqua o brodo vegetale o 
pangrattato sino al raggiungimento della corretta consistenza. Formare delle polpette 
schiacciate, distribuirle su una teglia rivestita con carta da forno e porle in forno per circa 15 
minuti per 180°C oppure cuocere in padella con poco olio  

 
TEMPEH MARINATO AL FORNO 

Affettare il tempeh, inumidirlo con brodo vegetale, aggiungere gli aromi e lasciare riposare 
per circa 20 minuti. Rivestire una teglia con carta da forno, disporre le fettine di tempeh e 
infornare per 10/15 minuti a 180 °C 

 
FAGIOLI IN UMIDO 

Lessare i fagioli dopo averli lasciati in ammollo almeno 12 ore (ricordare di non usare per la 
cottura l’acqua in cui sono stati lasciati in ammollo i legumi). Intanto preparare un sugo di 
pomodoro  a cui si aggiungeranno i fagioli una volta cotti e scolati. Continuare la cottura sino 
a quando il pomodoro non si sarà lievemente ristretto 
 

CECI ALLO ZAFFERANO 

Lessare i ceci dopo averli lasciati in ammollo almeno 12 ore (ricordare di non usare per la 
cottura l’acqua in cui sono stati lasciati in ammollo i legumi). 
Fare un soffritto con carote, cipolle e sedano a cui si aggiungeranno i ceci lessati e lo 
zafferano stemperato in poca acqua. Continuare la cottura sino a d addensamento del 
sughetto. 

 
TOFU PANATO AL FORNO 

Marinare per 15 minuti circa il tofu tagliato a fette con succo di limone e salvia. Passare le 
fettine di tofu nel pangrattato, disporle su di una teglia rivestita corta da forno e cuocerle in 
forno per 15 minuti circa a 180° C 



        32         
LGIN 07-0 Elaborazione del menù Vegan per l'asilo nido                        20 settembre 2023 

PASTA AL SUGO DI LEGUMI 

Lessare i legumi dopo averli lasciati in ammollo almeno 12 ore (ricordare di non usare per la 
cottura l’acqua in cui sono stati lasciati in ammollo i legumi). 
Far soffriggere brevemente l’aglio , aggiungere il pomodoro e i legumi lessati. Far addensare 
leggermente il sugo prima di aggiungere anche la pasta precedentemente lessata. 
 

TEMPEH AL VAPORE 

Insaporire il tempeh con gli aromi prescelti e cuocere al vapore per circa 5/10 minuti circa 
 

CANNELLONI CON YOGURT DI SOIA E SPINACI 

Lessare gli spinaci, scolarli, tritarli e unirli allo yogurt di soia e alle nocciole tritate.Riempire 
con il composto ottenuto i cannelloni (di pasta secca già pronta) e porli in una teglia foderata 
con carta da forno. Cospargerli con besciamella preparata con farina, latte di soia e olio. 
Infornare a 180°C per circa 30 minuti 
 

SFORMATO DI TOFU E PATATE 

Lessare la verdura e le patate. Porre in una teglia foderata con carta forno le patate 
schiacciate, la verdura e il tofu a strati. Cospargere con pangrattato e infornare. 
 

BRICIOLE DI TEMPEH AL FORNO 
Infornare il tempeh a 180°C per 10/15 minuti. Servirlo sbriciolato sopra le altre pietanze del pasto. 
 

TORTA SALATA VEGANA 

Mondare e lessare la verdura e frullarla insieme al tofu. Unire il sesamo tritato, il pangrattato 
e poco brodo vegetale per ottenere un composto dalla consistenza morbida ma sostenuta. 
Porre il composto in una teglia foderata con carta da forno e cospargere con pangrattato. 
Infornare a 180°C sino a cottura ultimata 
 

PASTA AL FORNO CON TOFU 

Fare una crema della consistenza della besciamella con brodo vegetale e farina. Preparare 
un sugo semplice con i pelati e unirvi la pasta lessata. In una teglia rivestita di carta da forno 
porre la pasta, la crema e il tofu a strati. Infornare a 180°C per circa 25/30 minuti 
 

GNOCCHI ALLA SOIA E ARACHIDI 

Portare a bollore il latte di soia, versarvi a pioggia il semolino, mescolare bene e cuocere per 
15 minuti. Togliere dal fuoco, far raffreddare e stendere l’impasto sul tagliere cosparso con la 
metà delle arachidi tritate e ricoprirlo, spianandolo, con il resto delle arachidi. Raffreddare e 
ricavare tanti dischetti da disporre in una teglia foderata con carta da forno, pennellando 
tutto con dell’olio. Infornare per circa 30 minuti a 180/200°C 
 

SFORMATINO DI CANNELLINI 

Lessare le patate e i fagioli cannellini (preventivamente tenuti in ammollo). Schiacciare il 
tutto e amalgamare al brodo vegetale, succo di limone, pangrattato e semi di sesamo per 
ottenere un composto morbido ma sostenuto. Porre il tutto in una teglia rivestita da carta da 
forno, cospargere con pangrattato e infornare per circa 30 minuti a 180°C. 
 

MEDAGLIONI DI FAGIOLI BIANCHI 

Lessare i fagioli (preventivamente tenuti in ammollo), frullarli insieme a succo di limone, 
brodo vegetale, farina, aromi ottenendo un composto modellabile. Porre il composto su di 
una spianatoia rivestita con carta da forno e , aiutandosi con la stessa carta, formare un 
salsicciotto che, dopo essere stato raffreddato, andrà tagliato in tanti dischi/fette. 
Infornare a 180°C per 10/15 minuti o passare in padella con poco olio. 
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TORTA DI YOGURT DI SOIA E SPINACI 

Lessare e frullare gli spinaci. Unire le nocciole tritate, il pangrattato, lo yogurt di soia e l’erba 
cipollina. Ottenere un composto morbido ma sostenuto. Versare il tutto in una teglia rivestita 
con carta da forno e infornare a 180°C per circa 30 minuti. 
 

TORTA DI CANNELLINI E SPINACI 

Lessare e frullare spinaci e fagioli cannellini (preventivamente tenuti in ammollo). Unire 
mandorle, pangrattato ed erba cipollina. Ottenere un composto morbido ma sostenuto. 
Amalgamare bene gli ingredienti e porli in una teglia rivestita da carta da forno. Infornare a 
200°C per 40 minuti. 
 

FARINATA DI CECI AL FORNO CON VERDURA 

Stemperare l’acqua e la farina di ceci in una ciotola capiente con la frusta per evitare la 
formazione di grumi. Il consiglio è di aggiungere a poco a poco l’acqua alla farina. Lasciare 
riposare il composto per almeno 4 ore (meglio ancora per tutta la notte). Trascorso il tempo 
di riposo eliminare la schiuma eventualmente presente in superficie  
Nel frattempo porrela verdura e la cipolla con poco olio extra vergine d’oliva in una pentola e 
portarli a cottura. Una volta terminata la cottura unire la verdura alla pastella e versare 
l’impasto nella teglia precedentemente oliata e mescolate, in modo che l’olio venga assorbito.  
La cottura della farinata di ceci avviene in modo ottimale quando il forno può raggiungere 
temperature elevate. La farinata è pronta quando sulla superficie si sarà formata la classica 

crosticina dorata. 
 
 

OMELETTE DI CECI E SPINACI 

Formare una pastella densa con farina di ceci, farina e acqua/brodo vegetale.  
Lasciare riposare per almeno 30 minuti in frigorifero. 
Ungere leggermente una padellina, scaldare leggermente e versarvi un mestolino di pastella. 
Lasciare cuocere con coperchio sino a quando le bollicine in superficie si sono asciugate. 
Disporre gli spinaci su di una metà della omelette e ripiegare a metà con un movimento 
secco o con una paletta. Lasciare cuocere ancora qualche secondo e servire. 
 
 

UOVO DI CANNELLINI E CAROTE 

Lessare e frullare i fagioli cannellini preventivamente messi in ammollo, unendoli  
alle mandorle tritate per ottenere un composto lavorabile. Inumidirsi le mani  
con dell'acqua e ricavare delle polpette ovoidali da tagliare a metà nel senso  
della lunghezza 
Disporre su ogni metà una rondella di carota (cotta o cruda) premendo delicatamente 
e infornare per pochi minuti a 180° C fino a leggero asciugamento. 
 

POLPETTONE DI LEGUMI ARROSTO ( FAGIOLI, LENTICCHIE, CECI E FAVE) 

Lessare i legumi preventivamente messi in ammollo e frullarli insieme agli aromi,  
al pangrattato e alla frutta secca tritata fino ad ottenere un composto lavorabile.  
Formare un salsicciotto e disporlo in una teglia rivestita con carta da forno. 
Infornare a 200° C per 30 minuti circa. 
 



        34         
LGIN 07-0 Elaborazione del menù Vegan per l'asilo nido                        20 settembre 2023 

 

TORTE PER FESTE PARTICOLARI 

TORTA DI MELE O PERE 

Grammatura TORTA DI PERE o MELE 
Farina tipo “0” g 150 
zucchero g 50 
olio g 20 
yogurt di soia g 130 
mela o pera g 300 
succo di frutta privo di zucchero aggiunto g 130 
lievito q. 
 

Amalgamare lo zucchero alla farina ( per evitare i grumi passarla con il setaccio), lo yogurt di 
soia , il latte di soia q.b. (nel caso il composto risultasse poco fluido), l’olio, il succo di frutta e 
la bustina di lievito. Porre le mele (o le pere) tagliate a pezzi nella pastella. Foderare una 
teglia con carta da forno, versare la pastella e cuocere a temperatura di 180°C per circa 30/40 minuti. 
 

TORTA ALLO YOGURT DI SOIA 

Grammatura TORTA ALLO YOGURT di soia 
Farina tipo “0” g 150 
zucchero g 50 
olio g 20 
yogurt di soia g 130 
succo di frutta privo di zucchero aggiunto g 130 
lievito q.b. 
 

Amalgamare lo zucchero alla farina ( per evitare i grumi passarla con il setaccio), lo yogurt di 
soia, il latte di soia q. b. (nel caso il composto risultasse poco fluido), l’olio, il succo di frutta e 
la bustina di lievito. Foderare una teglia con carta da forno, versare la pastella e cuocere a 
temperatura di 180°C per circa 30/40 minuti  
 
 

SITUAZIONI PARTICOLARI 
MENÙ A TEMA E FESTE PARTICOLARI  
(NATALE, PASQUA, CARNEVALE) 
Negli asili nido dove si festeggia il Natale, la Pasqua o il carnevale vengono consumati i dolci 
tradizionali: panettone, colomba, chiacchiere  
Sarà a discrezione della famiglia dei bambini vegani permettere l’assunzione o meno di 
questi dolci tradizionali  
Qualora la famiglia lo desiderasse in accordo con l’asilo nido potrà portare prodotti 
corrispettivi privi di alimenti di origine animale purché confezionati. 
Si consiglia di leggere attentamente l'etichetta di tali prodotti  privilegiando quelli contenenti  
olio di mais, girasole, oliva, arachide e di escludere quelli con grassi od oli vegetali idrogenati 
e olio di palma o di cocco. 
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FESTE DI COMPLEANNO 
Riteniamo importante fornire alcune linee di indirizzo.  

▪ Scegliere un solo giorno del mese per festeggiare i compleanni .  
▪ Privilegiare giochi, balli, canti o altri momenti ludici rispetto al momento di consumo di 

dolci 
Potranno essere preparate torte dolci (come da ricettario) o qualora la famiglia lo 
desiderasse, in accordo con l’asilo nido, potrà portare prodotti corrispettivi privi di alimenti di 
origine animale purché confezionati. 

▪ In relazione alle bibite le scelte devono privilegiare l’acqua, anche minerale, seguita 
dalle spremute o dai succhi di frutta senza conservanti e zuccheri aggiunti;  

▪ Evitare prodotti dolciari industriali (es: caramelle gommose, ripiene, ciupa-ciupa) per 
l’alto contenuto di zuccheri semplici, conservanti e coloranti. 

Gli alimenti d’avanzo devono essere restituiti e non possono essere più somministrati 
nei giorni successivi 
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