
Alcuni studi dell'Università olandese di Leida dimostrano come l'assunzione di spinaci aumenti la
reattività dei riflessi e la forza muscolare grazie alla tirosina, un aminoacido che sviluppa
due importanti neurotrasmettitori come la dopamina e la norepinefrina.

La vitamina A e la vista sono potenti alleati. Le carote sono ricche di betacarotene e vitamina
A, elementi che costituiscono un'eccellente fonte di vitamine in grado di contribuire alla salute

degli occhi e ridurre i rischi di cataratte e degenerazione maculare.

Confermati i benefici del pomodoro nella prevenzione delle malattie cardiovascolari: da solo
contribuisce a ridurre il colesterolo, mentre il licopene, sostanza antiossidante di cui è ricco,
migliora la pressione del sangue

Il ravanello contiene molti nutrienti: ferro, fosforo, calcio, vitamina B, C e acido folico. 
Dotato di proprietà diuretiche e depurative, fin dai tempi antichi era nota la sua capacità di
conciliare il sonno. Il ravanello inoltre aiuta il rilassamento dei muscoli e del sistema nervoso

Piselli e agioli sono ricchi di magnesio, un minerale chiave per quanto concerne la robustezza
dei denti,la salute dello smalto e l’assorbimento di certi minerali.

L'insalata è un'importante fonte di vitamine: contiene vitamina C, la A, che fa bene per la pelle,
la vitamina K per le ossa, potassio, calcio e fosforo.

La cipolla attiva tutte le funzioni organiche, è antibatterica e antinfettiva, stimola il
funzionamento dei reni favorendo l'eliminazione delle scorie azotate, combatte i vermi intestinali

Il consumo di cavolfiore apporta fibre alleate della salute dell'intestino

lo sapevi che...
i Carciofi stimolano la diuresi grazie alla presenza di potassio e cinarina, per cui sono
importanti per la depurazione renale,

Caro papà questo gioco è dedicato a te, per passare del tempo con il tuo
bambino e per ricordarti quanto sia importante per la sua salute,
imparare a mangiare le verdure... anche questo è un gesto d’amore !



ho mangiato i
pomoDOri: senti come

batte forte ilmio cuore

ho mangiato
gli spinaci,
giochiamo a
braccio di

ferro: guarda
come sono

forte!

ho mangiato l’insalata sai che
le foglie più grandi abbracciano

le piu piccole ?abbracciami
forte!

ho mangiato una
cipolla ma, mentre
la tagliavo, gli
occhi hanno
cominciato a

lacrimare: fermo
un giro

ho mangiato i cavolfiori e il
mio pancino sta proprio bene:

gli fai il solletico?

ho mang
iato i ra

panelli e

mi e’ vE
nuto so

nno

fermo un
 giro pe

r fare u
n

riposinoi

ho mangiato le carote e vedo
moltobene

guardami negli occhi . chi
batte le palpebre per prima

ho mangiato i piselli ora
i miei denti sono più forti
guarda che bel sorriso

ho mang
iato i c

arciofi e
 mi

scappa l
a pipi fe

rmo un 
giro

IL GIOCO DELL’OCA DELL’ORTOIL GIOCO DELL’OCA DELL’ORTO

11
22

44

66

55

88
99

1010
1111

3737

663333
3434
3535

3838
3939
4040

1313 1414 1515 1616

1818
1919
2020

4242
4343
4444
4545 2222

2323
2424
2525
2626

3131 3030 2929 2828

ARRIVO

PARTENZA



ho mangiato i
pomoDOri: senti come

batte forte ilmio cuore

ho mangiato
gli spinaci,
giochiamo a
braccio di

ferro: guarda
come sono

forte!

ho mangiato l’insalata sai che
le foglie più grandi abbracciano

le piu piccole ?abbracciami
forte!

ho mangiato una
cipolla ma, mentre
la tagliavo, gli
occhi hanno
cominciato a

lacrimare: fermo
un giro

ho mangiato i cavolfiori e il
mio pancino sta proprio bene:

gli fai il solletico?

ho mang
iato i ra

panelli e

mi e’ vE
nuto so

nno

fermo un
 giro pe

r fare u
n

riposinoi

ho mangiato le carote e vedo
moltobene

guardami negli occhi . chi
batte le palpebre per prima

ho mangiato i piselli ora
i miei denti sono più forti
guarda che bel sorriso

ho mang
iato i c

arciofi e
 mi

scappa l
a pipi fe

rmo un 
giro

IL GIOCO DELL’OCA DELL’ORTOIL GIOCO DELL’OCA DELL’ORTO

11
22

44

66

55

88
99

1010
1111

3737

3333
3434
3535

3838
3939
4040

1313 1414 1515 1616

1818
1919
2020

4242
4343
4444
4545 2222

2323
2424
2525
2626

3131 3030 2929 2828

ARRIVO

PARTENZA



ho mangiato i
pomoDOri: senti come

batte forte ilmio cuore

ho mangiato
gli spinaci,
giochiamo a
braccio di

ferro: guarda
come sono

forte!

ho mangiato l’insalata sai che
le foglie più grandi abbracciano

le piu piccole ?abbracciami
forte!

ho mangiato una
cipolla ma, mentre
la tagliavo, gli
occhi hanno
cominciato a

lacrimare: fermo
un giro

ho mangiato i cavolfiori e il
mio pancino sta proprio bene:

gli fai il solletico?

ho mang
iato i ra

panelli e

mi e’ vE
nuto so

nno

fermo un
 giro pe

r fare u
n

riposinoi

ho mangiato le carote e vedo
moltobene

guardami negli occhi . chi
batte le palpebre per prima

ho mangiato i piselli ora
i miei denti sono più forti
guarda che bel sorriso

ho mang
iato i c

arciofi e
 mi

scappa l
a pipi fe

rmo un 
giro

IL GIOCO DELL’OCA DELL’ORTOIL GIOCO DELL’OCA DELL’ORTO

11
22

44

66

55

88
99

1010
1111

3737

3333
3434
3535

3838
3939
4040

1313 1414 1515 1616

1818
1919
2020

4242
4343
4444
4545 2222

2323
2424
2525
2626

3131 3030 2929 2828

ARRIVO

PARTENZA














