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1.Benvenuti a Stellaluna!
C'era una volta, in un piccolo paesino chiamato Stellaluna, una farmacia magica. Non era una 
farmacia come tutte le altre, perché qui lavorava una farmacista molto speciale: Stella Luminosa!

Stella non era solo brava a preparare le medicine, ma era anche un'esperta detective, sempre 
pronta a risolvere misteri e indovinelli. Stella si era appena trasferita dalla grande città ed era un 
po' sorpresa di trovare un paesino così tranquillo. Ma ben presto si rese conto che anche qui 
c'erano tante avventure da vivere. 

Quando Stella era piccola, era sempre curiosa di sapere come funzionavano le cose. Un giorno, 
mentre esplorava il giardino di sua nonna, trovò un vecchio libro di ricette segrete. Iniziò a 



sperimentare in cucina, mescolando ingredienti diversi e inventando nuovi piatti.

Con il tempo, la sua passione per il cibo e la scienza crebbe sempre di più, finché decise di creare 
un laboratorio tutto suo. 

Ora il laboratorio di Stella si trova dietro una piccola porta nascosta dietro uno scaffale pieno di 
vasetti di erbe aromatiche. Le pareti sono tappezzate di poster colorati con formule chimiche e 
illustrazioni di frutta e verdura. Al centro della stanza c’è un grande tavolo di legno che è 
ricoperto di diversi strumenti strani e meravigliosi: un microscopio gigante, una bilancia super 
precisa, un centrifugatore colorato e un computer magico per creare ricette salutari e divertenti.



Oltre al laboratorio, Stella ha un prezioso diario dove annota tutte le sue avventure e le sue 
scoperte. Ma non è un diario qualsiasi! Ogni pagina è piena di disegni colorati, ricette salutari e 
regole importanti sull'alimentazione.



2.Il primo incontro 
Un giorno, mentre stava sistemando gli scaffali della farmacia, entrò un gruppo di bambini 
curiosi.

C'era Alice, con i suoi capelli rossi e ricci, e le lentiggini sparse sul naso. È di statura media e ha 
una corporatura esile. È la più curiosa e avventurosa del gruppo. Ha una fervida immaginazione 
e ama inventare storie e giochi.

C'era Leo, un ragazzino forte e sportivo, che ama giocare a calcio. È alto e magro, con capelli 
castani e occhi nocciola. Ha un'espressione seria e concentrata, ma un sorriso timido che 



compare quando si sente a suo agio. È sempre alla ricerca di spiegazioni logiche per tutto ciò 
che lo circonda.

E poi c'era Matteo, con i suoi occhiali e la sua testa piena di idee. È un bambino robusto e vivace, 
con capelli scuri e occhi azzurri. Ha un sorriso contagioso e un'energia inesauribile. È il più 
impulsivo e giocoso del gruppo. Ama lo sport e le attività all'aperto. 



I tre amici stanno giocando per strada quando notano la farmacia di Stella. Le vetrine, illuminate 
da una luce soffusa, attirano la loro attenzione.

Alice: "Guardate che bello! Sembra un posto magico!" esclama con gli occhi spalancati.

Leo: "Chissà quali pozioni e rimedi si preparano qui dentro" dice con aria pensosa.

Matteo: "Andiamo a vedere! Magari troviamo delle caramelle speciali!" esclama eccitato.

Spinti dalla curiosità, i tre bambini si avvicinano alla porta della farmacia e bussano 
timidamente. Stella, sorridendo, li invita ad entrare.

"Buongiorno!" la salutarono i bambini all'unisono. "Buongiorno a voi!" rispose Stella con un 
sorriso. "Siete proprio un gruppo vivace! Come posso aiutarvi?" 

"Volevamo solo salutare la nuova farmacista!" disse Alice con entusiasmo. 

"E poi," aggiunse Leo, "vogliamo sapere se hai delle caramelle alla frutta!" 

Stella rise. "Caramelle alla frutta, eh? Beh, io ho qualcosa di molto meglio: delle vitamine 
nascoste nella frutta vera! Sapevate che mangiando una mela al giorno si diventa forti come un 
leone?" 

I bambini si guardarono incantati. "Davvero?"chiese Matteo.



"Certo che è vero!" confermò Stella. "E se mangiate tante verdure colorate, i vostri occhi 
diventeranno brillanti come stelle!". Stella andò a prendere il suo diario e fece vedere ai bambini 
una pagina in particolare dove c’era una bambino sorridente che mangia una mela rossa. “Ecco il 
tesoro della salute” esclamò Stella. Stella iniziò a spiegare ai bambini che le mele sono ricche di 
vitamine e fibre, che aiutano il nostro corpo a crescere forte e sano. Da quel giorno, i bambini 
non videro più Stella solo come una farmacista, ma come una vera e propria amica e compagna 
di avventure. Insieme, avrebbero scoperto tanti segreti sul cibo sano e risolto misteri incredibili!



4.Il complotto dello Zucchero, del 
Fritto e del Burger

Un giorno nella tranquilla cittadina di Stellaluna, una strana epidemia colpì tutti i bambini che 
sembravano irresistibilmente attratti da cibo confezionato, ricco di zuccheri e grassi. La Regina 
dello Zucchero, il Conte del Fritto e il Dottor Burger avevano messo in atto un piano diabolico: 
trasformare tutti i bambini in loro fedeli seguaci!

Stella e i suoi amici, preoccupati per la salute dei loro compagni, decisero di indagare. 
Scoprirono che i tre malvagi avevano creato una pozione magica, capace di rendere irresistibile 
qualsiasi cibo processato. Avevano aggiunto questa pozione a tutti gli alimenti confezionati del 
paese, rendendoli irresistibili anche per i palati più raffinati.

La Regina dello zucchero sghignazzando disse "Con quella pozione magica, tutti ameranno i miei 
dolci!"



"E io farò mangiare a tutti le mie patatine fritte fino a scoppiare!" aggiunse con un ghigno il 
Conte del fritto.



"È incredibile!" esclamò Leo. "Come fanno a rendere così buoni quei cibi pieni di schifezze?"

"Hanno un segreto magico," rispose Stella. "Ma noi abbiamo un'arma ancora più potente: la 
conoscenza!"

Stella spiegò ai suoi amici l'importanza di leggere attentamente le etichette degli alimenti. 
"Guardate," disse, indicando una confezione di patatine. "C'è scritto 'olio di palma', 'zuccheri 
aggiunti', 'aromatizzanti'. Questi sono tutti ingredienti che il nostro corpo non ha bisogno."

"Ma sono così buone!" protestò Matteo.



"Solo all'inizio," rispose Stella. "Ma dopo un po' ci fanno sentire stanchi e pigri."

I bambini decisero di creare un volantino per sensibilizzare gli altri abitanti del paese 
sull'importanza di leggere le etichette e di scegliere alimenti sani. "Mangiare sano è come 
costruire un castello forte," spiegava il volantino. "Ogni alimento è un mattone: scegliamo 
mattoni solidi per costruire un castello che duri nel tempo!"

I tre cattivi erano furiosi per il piano dei bambini, così decisero di agire. "Dobbiamo fermarli 
prima che rovinino tutto il nostro lavoro!" gridò la Regina dello Zucchero.

"Abbiamo un'idea geniale," propose il Conte del Fritto. "Creeremo un nuovo prodotto ancora più 
irresistibile: la super pizza zuccherina e fritta!"

"E la chiameremo 'PizzaZ'!" aggiunse il Dottor Burger e aggiunse: "E io creerò hamburger così 
irresistibili che nessuno potrà resistere!"

Stella e i suoi amici scoprirono il piano dei cattivi e decisero di affrontarli. Si infiltrarono nella 
loro fabbrica segreta e scoprirono una macchina magica che trasformava qualsiasi cibo in una 
bomba calorica. "Dobbiamo distruggere questa macchina!" gridò Leo.

"Ma come faremo?" chiese Alice, preoccupata.

"Con la nostra conoscenza!" rispose Stella. "Se capiamo come funziona questa macchina, 
potremo disattivarla."

Con l'aiuto di un vecchio libro di ricette magiche e un incantesimo fatto di cibo sano, Stella 
disattivò la macchina e rovesciò tutte le pizze zuccherine e fritte.



La Regina dello Zucchero, il Conte del Fritto e il Dottor Burger furono sconfitti. Da quel giorno, gli 
abitanti di Stellaluna tornarono a mangiare sano e a vivere felici. Stella e i suoi amici continuano 
a proteggere la loro città, organizzando corsi di cucina sana e creando un orto magico.



 7.L'Invasione dei Germi 
Sporcaccioni

Stella, con un'espressione seria ma un occhio che brillava di divertimento, riunì Leo, Alice e 
Matteo nella sua farmacia. "Ragazzi, oggi vi parlerò di un nemico invisibile ma molto pericoloso: 
il germe sporcaccione!"

"Un germe sporcaccione?" ripeté Leo, con gli occhi spalancati. "Come un mostro?"

"Esattamente!" esclamò Stella, tirando fuori da sotto il bancone due pupazzi colorati e pelosi. 
"Ecco i nostri amici, Germo e Sporco!"

Germo era un piccolo mostro verde e viscido, mentre Sporco era un mostriciattolo marrone e 
appiccicoso. I due pupazzi iniziarono a muoversi goffamente, facendo ridere i bambini.

"Questi due signori amano vivere sulle nostre mani sporche," spiegò Stella. "E se non ci laviamo 
bene, possono entrare nel nostro corpo e farci ammalare!"

"Ma come facciamo a vederli?" chiese Alice, curiosa.

"Con un po' di magia, possiamo renderli visibili!" rispose Stella, spruzzando un liquido scintillante 
sui pupazzi. All'istante, Germo e Sporco iniziarono a brillare di una luce fluorescente.



"Wow, sono davvero viscidi!" esclamò Matteo.

"E puzzano!" aggiunse Leo, tappandosi il naso.



"Ora vi mostrerò come sconfiggere questi germi sporcaccioni," disse Stella, prendendo un pezzo 
di pane e spalmandolo con un po' di marmellata. "Immaginate che questo pane siano le vostre 
mani."

Stella sporcò le mani di Germo e Sporco e poi le appoggiò sul pane. Subito, i due pupazzi 
lasciarono delle macchie scure sulla marmellata.

"Vedete? I germi sporcaccioni amano lasciare le loro tracce!" spiegò Stella. "Ma non 
preoccupatevi, c'è un modo semplice per sbarazzarsi di loro!"

Stella si lavò accuratamente le mani con acqua e sapone, strofinando bene ogni dito. Poi, riprese 
un altro pezzo di pane e lo toccò con le mani pulite. Stavolta, il pane rimase immacolato. "Ecco 



fatto! I germi sporcaccioni sono spariti!" esclamò Stella. "Lavarsi le mani con acqua e sapone per 
almeno 20 secondi è il modo migliore per proteggersi dai germi e rimanere sani." 

"Ricordate, ragazzi," concluse Stella. "Lavarsi le mani è un gesto semplice ma fondamentale per 
la nostra salute. Fate di questo gesto un'abitudine quotidiana e divertitevi a farlo!"



9. Stella e le 5 Regole Magiche per 
una Vita Sana

"Ragazzi, oggi vi svelerò un grande segreto!" iniziò Stella, con un'espressione misteriosa. "Per 
essere forti e in salute, dobbiamo seguire cinque regole magiche!"

I bambini si guardarono incuriositi. "Cinque regole magiche?" ripeté Leo, gli occhi spalancati. 
"Come quelle dei supereroi?"

"Esattamente!" rispose Stella con un sorriso. "Queste regole ci trasformeranno in super-
mangioni sani e forti!"

Regola numero 1: Mangia frutta e verdura a colori!

"Ogni colore ha un potere speciale," spiegò Stella. "Le mele rosse ci danno energia, le carote 
arancioni ci fanno vedere meglio e le spinaci verdi ci rendono forti come dei supereroi!"

"Ma a me piacciono di più le caramelle colorate!" protestò Matteo.

"Le caramelle sono come i mostri," rispose Stella con tono serio. "Possono sembrare divertenti 
all'inizio, ma se esageriamo con le quantità poi ci fanno sentire male."

Regola numero 2: Bevi tanta acqua!

"L'acqua è come la benzina per il nostro corpo," continuò Stella. "Ci aiuta a pensare meglio, a 
correre più veloce e a mantenerci idratati."

"Ma io preferisco le bibite gassate!" si lamentò Alice.

"Le bibite gassate sono come le bolle di sapone," rispose Stella. "Sono belle da vedere, ma se si 
esagera scoppiano nella pancia e non ci danno niente di buono."

Regola numero 3: Lavati spesso le mani!

"Le mani sono come le chiavi del nostro corpo," spiegò Stella. "Toccano tutto ciò che ci circonda 
e possono portare con sé tanti germi invisibili. Per questo è importante lavarle spesso con 
acqua e sapone, cantando una canzoncina!"

E così, Stella e i bambini inventarono una filastrocca divertente:

Mani sporche, via! Con acqua e sapone, così! Per venti secondi, almeno, Via tutti i germi, piano piano!

"Cantare mentre ci laviamo le mani ci aiuta a ricordarci di farlo a lungo e con cura," spiegò Stella. 
"E ricordate, non solo prima di mangiare, ma anche dopo essere stati in bagno, aver giocato 



all'aperto o aver toccato tutti i nostri amici pelosetti che incontriamo sia se sono in casa che 
fuori all’aperto."

Regola numero 4: Limita i dolci e i grassi!

"I dolci e i grassi sono come dei mostri che ci rubano l'energia," avvertì Stella. "Ci fanno sentire 
stanchi e pigri."

"Ma senza dolci la vita sarebbe noiosa!" lamentò Matteo.

"Non è vero!" rispose Stella. "Possiamo creare dolci sani e deliziosi con la frutta e lo yogurt. Devi 
essere curioso e provare nuovi sapori che ti faranno scoprire nuove avventure"

Regola numero 5: Fai movimento!

"Il movimento è come la magia che fa funzionare il nostro corpo," concluse Stella. "Correre, 
saltare e giocare ci aiuta a digerire meglio e a dormire sonni tranquilli."

"Ma io preferisco stare sul divano a guardare i cartoni animati!" si lamentò Alice.

"Anche stare sul divano può essere divertente, ma dobbiamo muoverci almeno un'ora al 
giorno," rispose Stella. "Possiamo andare in bicicletta, giocare a palla o semplicemente fare una 
passeggiata nel parco."

"E se non seguiamo queste regole, cosa succede?" chiese Leo, preoccupato.

"Potremmo ammalarci più spesso, sentirci stanchi e avere difficoltà a concentrarci," rispose 
Stella. "Ma se seguiamo queste regole, saremo forti, sani e pieni di energia per affrontare 
qualsiasi avventura!"

Mentre i bambini si esercitavano a cantare la filastrocca, una mappa antica apparve 
magicamente sul tavolo di Stella. "Questa mappa indica il luogo dove è nascosto un tesoro," 
disse Stella, con gli occhi scintillanti. "Ma per trovarlo, dovremo seguire le cinque regole 
magiche!"



La mappa li condusse attraverso un bosco incantato, dove dovettero superare diverse prove 
legate alle regole della salute. Per attraversare un fiume pieno di germi, dovettero lavarsi le 
mani con un sapone magico. Per aprire una porta protetta da un drago di cioccolato, dovettero 
dimostrare di aver mangiato molta frutta e verdura.

Alla fine del loro viaggio, i bambini trovarono il tesoro: un baule pieno di semi magici che 
potevano far crescere qualsiasi tipo di pianta.

Tornati a Stellaluna, i bambini piantarono i semi magici nel loro orto. Grazie alle loro conoscenze 
sulla nutrizione e all'aiuto della magia, l'orto si trasformò in un luogo incantato, dove crescevano 
frutta e verdura di ogni tipo.



Stellaluna tornò a essere un paese sano e felice. Ma le avventure di Stella e dei suoi amici non 
erano finite. Nuove sfide e misteri li aspettavano dietro l'angolo.

Piccoli esploratori del gusto avete mai pensato che il cibo possa essere una vera e propria 
avventura? Proprio come quando esplori una foresta e scopri piante e animali nuovi, così 
quando assaggi un nuovo alimento, scopri un mondo di sapori incredibili.

Leggete sempre le etichette dei prodotti: sono come delle mappe che vi guidano alla scoperta 
degli ingredienti. E poi, non abbiate paura di provare cose nuove! Provate frutta e verdura 
colorate, sperimentate! Ogni boccone è un'avventura che vi porta in luoghi lontani, senza 
nemmeno muovervi da casa! Fate vostra questa frase: "Il cibo è il nostro carburante, ma anche il 
nostro piacere. Impariamo a conoscerlo, a rispettarlo e a gustarlo appieno!"



Alla prossima avventura piccoli esploratori del gusto!


