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Oggetio: richiesta tabelle dietetiche.

In riferimento alla Vostra richiesta del 11/06/2018, si comunica che le tabelle dietetiche della Scuola
dell'Infanzia. Primaria e Secondaria, valevoli per 'anno 2018/2019, non hanno subito variazioni
rispetio a quelle adottate durante I'anno 2013/2014.

11 Difettore
dott. G asqua

Dipartimento di Prevenzione - Unita Operativa Servizio Igiene degll Alimenti e dellz Nutrizione- \ia Vittoric Emanuele I,
1 - 89900 Vibo Valentia / tel, +39 363 962348 / pec: aspvibovalentia@pec. it
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REGIONE CALABRIA

Azienda Sanita ria Provinciale
9900 VIBO VALENTIA

DIPARTIMENTO di PREVENZIONE

Alimentazione |
& nutrizione

La stesura e a cura ais

Dott. Cesare Pasqua
Dott. Giuseppe Barbieri
Dott. Giuseppe Paduano

Dott.Giuseppe Carnovale
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Ai Genltori
Agli Insegnunti

Agli Alunni defle Scuole comunaii della Provingia di Vibe Valentio

In relazione alle disfunzioni rilevaie nell*ambito della refezione scolastica, questo Servizia ha cate
inizio ad un programma di studio che ba avulo Fintento di approfondire Je conoscenze nel campo
dell*alimentazione perche & noto il fatlo che ognuno di noi dovrebbe tenere debito conto come un
sorrello modo di nutrirsi, atlraverso uny alimeniazione cosciente, contribuisce in modo delerminense
a) mantenimento al proprio stato di salute.

Il programma & stato articolato su una serie di incontri duranti i'quali abbiamo discusso i diversi
agpetti del Panorama Alimentazione ¢ sulla revisione dei mena della mensa seolastice, con *intento di
un adepuamento continuo ai gusti dei piccoli Uitenti ed alle necessitd contingenti.

E proprio da queste ultime sono derivate | maggior problemi & ¢i hanno costretti, almeno per il
momento, talvolta a rallentare nell'evoluzione del programma, tal alira addirittura a fare qualche passo
indictro, sopratiutio per quel che riguarda la varieta dei ment.

Rimane tuttavia imumodificato |"impegno nostro a proseguire nel lavoro iniziato con convinzione ed
entusiasmo, confidando nelle comprensions e sopiattutio nelln collaborazione di tutte le componenti
interessate.

in particolare sard necessario ohe i penitori ed insegnanti pArECiping in mode attivo per far si che si
instauri una valida ¢ fattiva collaborazione,

|2 proprio con questo spirito di collaboruzione ¢i siamo preoccupati di far prevenite 1 nuovi meni
previsti per I'anno seolastico con la specifica dei componenti, della loro quaniita e relativo apporio
calorico, in modo che possa esstic atluate una pit corretla miegrazione 1ra alimentazione scolasticn ¢
domestica,

Rimaniamo comungue & disposizione di tatti per farpire ulleriort dettagli relativi ai valon nutrizionall

dei memt & per ricevere possibili critiche efo suggeriment.
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Alimenl:wsi significa, (ornire al proprio arganismo (ntto ¢id che gh permetle i mantenersi vivo ed

attive. Sono gli aliment che formisconu allluomo ed agii alird animal Jo sostanze neceysarie pe
muntenere afficienti le funzioni vitali ¢ le capacita lavorative specifiche per ciuscuna specie unimale.
Alimenia & perlanlo qttalsénsi materiale commestibile che preso dall’ambienic asterno contenga ad
offra all’osganismo le sostanze nutrilive che, opporlunamente trasformate. gh forniscano encriia
({unzione energetice) gli permettano di costruire i propri lessuti e di reinlepearne perdite (fun:aiunm'
plastica) e di regolare )& proprie funzioni (funzioni regolatrice).

| *enorme sviluppo demografico e |“inserimento dell’uome nella socicte modernamente prganizzala
hanno resa necessario lo shudio razionale dell*approvvigionamenio, praduzion¢, CONSSrvazione =
distribnzione degli alimenti, che prende il noine di SCIENZA DELLALIMENTAZIONE.

Gli alimenti sono costituili da sostanze complesse che |'organismo digerisce, agsorbe ¢ trasforma in
sostanze pin semplici ed nlilizzabili, che si definiscono “principi putritivi® o “nutrienti”

1 glueidi (o carboidrati), le proteine (o protidi), i grassi (o lipidi), le vitamine, i sali minerali ¢ |'aequa
sono i nutrienti che vengono utilizzati dal)’organismo dell’vomo & degli aliri mammiferi per le vatie
funzioni, partecipando ad esse in diversa MisUre.

La scienza che ht per oggetio la natura degli effetti degli alimenti ¢ quindi studia il loro contenuto in
putrienti ¢ definits SCIENZA DELLA NUTRIZIONT ¢ ci siuta ad ottenere dagli alimenti il maggior
beneficio possibile, suggerendo un insieme di repole da adoltare per una equilibrata ¢ corretts

nutrizione.

Nulrirsi bene & nlimentarsi molto?

No. Nuteirsi bene significa alimentarsi con una dieta qualitativamentc e quantitativamente equilibrata
che, considerando il sesso, I'etd, il tpo di atlivita svolta ¢ ["eventuale stato di malattia, fornisca ul
noslro organismo la giusta ed opporiuna quantita di principi nutritivi, :
Una qualsinsi variazione per £ceesso o per difetto determina un cattivo slato di nutrizione ¢ pud
rappresentare un danno per la nostra salute.

Al contrario una corretta glimentazione permetiera di otlenere unu stato nutrizionale ottimale che pud

contribuire alla guerigione di molte matattic.
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Come utilizzismo 1*energia che ci deviva dai principi nutritivi conteputi negli wlimenti?

La ulilizziamo con tre seopi principali:

« Mantenimento delle funziom vitali {respirazionc, circolazione, attivita nervosa, ece.)

e Egplefimento dell*autivitd fisica

¢ Mantenimemo della temperaturi eorpores (lermoregolazione)  nlorno a 379 €., condizione

fondamentale per Jo svolgimento di tuite e fimzioni del nostro vrganismo

L'energia che ricaviamo dagli alimenti & misurata in culorie (Keal=Kilocaloria) ed opnl alimenio &

dotato di un potere calorico che dipende dalla guantiti & dalla composizione in nutrienti.
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| plueidi sono dell carhoidrati perché composti di carbonio, idrogena, us-ugunn ‘f&n%a /gmemm
prevalentemenie nepli alimenti vegetali ¢ mppresentana, in pere centuale, la maggior quotd di purienti
della noslra dicta. Entrano nebls costinuzione degli zucehen ¢, 8 seconda delln complessitd della lora
strultura, si distinguono i encehert semplich e zuecher complessi.
Tra i primi woviamo il aneearosio (Jo zucchero da cutina), il fruttosio presente aella frutla ¢ nel micle.
wd il lattosio contenuta nel latte, ;
1| piit diffuse ed wtilizzato degly zuccheri complessi & ['amido conlenuio nelle farine, nei cereali, ned
legumi & nelle patate. | plueadi sono utilizzali per I funzione epergetica; sono in grado di fornive
energia immcdiatg, per cul costituiscona, con | grassi, 1 “earburanti” per cocellenza dell’ organismo.
Jissi devono essere assunti, preferibilmente e soprattutio, sotio forma di amide ¢ devon fornire il 55%
delle calorie giomaliere, impiegate prevaleniemente par la fanzione dei muscoli ¢ del sistema nervoso.
} glueidi introdotli in eccessa ¢ non utilizzati sono trasformati in Jipidi ed accumulati nel Lessulo
adiposo. In parie contribuiscono alla [unzione plastica sopraftutio nei |esauti copnettivi ¢ nel sistema

NErvoso.

PROTIDI

| protidi (o proteine) svolgono fondamentalmenie la funzione plastica contribuendo in modo
delerminante allz formazione, all'acerescimento ed alla riparazione dei tessuti di cui sono composii i
diversi organi del nostro coTpo. Partecipano alla produzione di energla solo in ceso di carenza i
succheri & grassi, Le proleine, che sono costituite di una catent chi cnmpnsli pin semplici, deti
aminoacidi, sono in gran parle assunti con gli alimenti ma passono anche esscre prodatte dal nostro
arganismo, che € in arado di formare molti degli aminoacidi e di unirdi in calona.

Dei 20 aminpacidi che compougono le proieine, solo 8 mon pOSSONO essere formati dal nostro
organismo, devono cssere introdotti con gli aliment e per questo Sono definiti “aminoacidi
essenziali”. Gli altri 12 sono detti “aminoacidi non essenziahi”.

Per la presenza 0 meno nelta loro strutinra degli 2 aminoacidi cszenziali, le proieine §i classificano in
proteine completr {latie, uuva, pesce,. cami ¢ formaggl) proeine incomplete (cereal, legumi, patate).

Le proigine incomplele dei cereali e del legumi mancano di aminoacidi ecssenziali diverst:

0
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I'agsociazione dei due alimenti & sufficicnte ad integeare @ completare [“appario proleico colrelio,
sostituendo le proteine ammab. Le quoia di proteine intradosta con gli aliment deve rappresentarc il

10-12% delle calorie giornalicre.
LIPIDI

I lipidi (improprinmente chiamati gragsi). sone conlenuli nei grassi veri ¢ propri e neplt ofil
contribuiscono in modo primario alla funzione energetica, rappresentando la forma pitt coneentrula di
encrgia (9.3 Kealfgr conuo le 4 Keal/gr ded plucidi ¢ dei protidi).

Jo ung alimentaziohe aquilibmin i lipidi devono fornire il 30% dell'apporto calorico.

Quelli non wiilizzti immedistamente ai [ini energetici, si accumulano sotfo forma di trigliceridi nei
tessull adiposi come riserva energetica pronia ad essere utilizzat nel momenti di bisogno. | lipidi
esercitano in parte anche la funzione plastica, enirando nella struttura delle cellule di molti organi.

1 lipidi di origine animale. sono sonienuti nel latic, nei formaggi, nelle uova, nelle carni, nel pesce;

quelli di origine vegetale negli oli ed in molti semi (arachidi, girasole).

VITAMINE

Le vitamine sono sostanze Strutturalmente molto diverse fra laro, non dotatc di aleun polere
energelico, ma altive a piceole dosi e insostituibili nella funzione di regolazione dei processi chimici
dell’ organismo.

Non sssenda in genere prodotie dall’orgamsmo, costituiscono una componenie essenziale della dieta &
devono essere fornite con lu razione alimentace quotidians. )

Sono suddivise in gruppi contrassegnati da una lettera dell'al fabeto & da numeri.

@i conoscono |3 vitamine: 4 di ssse A - D — E - K vengono veicolate dai grassi e con quest assorbits
(vitamine lipasolubili) & be altre 9 veicolate con ['acqua (vitamine idrogotubili).

Di queste ultime fanno parte quelle del gruppa B e la vitamina C.

Ad zoeezione della vilamina D, che & d provenienza animale, derivano generalmente dal mondo
vegetale.

Alcune vitamine de) gruppo B sono pradotte dalla fiors batterica nlestinale.

Gli alimenti # maggiar contentio vitaminico. slire alla [mitia & alla verdurg, sonp le uova, il latie, il

AR T
T By
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pesee ¢ i cereali integrab
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ACQUA
E MINTRALI

L'uequa & indispensabile per le Funzioni vitali permetiendo §l wasporio dei minerali ¢ Pequilibrio
termico; molte rende possibile la digestione. assorbimenio ed it trasporto dei nutrientt e
I"eliminazione delle sostanze di rifiuto.

Infine partecipa in gran misua allu funzione plastics, dando turgore alle cellule dei diversi organi. Per
Lutte queste funzioni |'organismo WnANe necessita opni giomo di olire 2 liwi di acqua che in gran parie
viene introdotta con gli alimenti ¢ bevande 2d in minima parte & prodotla dall’orgamsmo siesso.

Anche i minerali sona sostanze essenziali e quindi devono essere intradatti con | dieta, Molti di essi
(calcio, potassio, sodio, fosforo, cloro ¢ magnesio) 4ono assei diffusi nell’organisma, purtecipano alla
funzione plastics ¢ sono detti “macroelementi”,

Altri (rame, ferro, zinco, cobalto, manganese) pariecipano nvece alla funzione proteilive, vengono
utilizzatl in minima quanitd; questi sono | microelementi™

A causa della diversa distribuzione negli alimenti dei numerosi minerali, per un loro

approvvigionamento sufficiente ¢ cormelto &€ opportuna ung diela molto variata.

« Si cansighia la somministragione di acqua oligominerale,
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a ‘ irs ‘
Come deve essere attuatn una diets equilibrata?

Abbandonandn | consideraziond empiviche, per poler stabilive ung corretia assunzione deghi aliment

in cu) siame contenute quantith adeguate ed couilibrale dei vari nulyienti, 8 devono considerare;

L]

il fabbisogno calorico

»

il tipo i altivita svolla

e il sesso e |'eld

L

& stato fisiologica dell’individuo {accrescunento, rnaturita. senilith, gravidanza, ece.)

o

e abiwdini ¢ preferenze individuali

| consigliabile ’assunzione di cinque pasti nell’arco della giornata con la seguente distribuzione

percentuale delle calorie:

PRIMA COLAZIONE 15 - 20%
PRIMA MERFENDA 10%

PRANZO 30 - 35%
SECONDA MERENDA | 0%

CENA 30%
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L'ALIMENTAZIONE
NELL'ETA EVOLUTIVA

La corretta alimentazione del bambino ¢ dell*adolescente rivesic un ruolo di primaria importanzi
poiché, da un lelo costituisce il sistema pin idoneo A garantire un sitimale sviluppo psicoftsico,
dall'nliro consente all*individuo di aequisire, (i dalla pit leners eldi. buone abitudini alimentar ehe lo
accompugneranno per wtla la vita .

A partive dal terzo anno di vita il bambino diviene progressivamentc aulonome & [alimentazione
diventa gsimile @ quella dell’adulo; infatti la denlaturm ormai completa e ['appariio digerente
sviluppato, consentonio al bambino di polere assumers qualungue alimenta (ad cocezione delle
bevande aleoliche) spuzando in uno ampia gamma di eibi. | ‘

La nutrizione nel periodo scolastico e pre-seolastico non Servouo & garantire un regolare sviluppo ed
un buono stato di salute ma anche a facilitare un armonico sviluppo emotive ¢ del carafiere.

E’ in questo perindo che si consolidano le abitudini alimentart per cui & importane iniziarc ad educare
il bambino gi nella scupla materna attraverso iniziative che slimolino la sua fantasia e curiosita ¢ che
si concretizzino nel momento del pasio consumato sia nella mensa scolastica che a casa: o rende
indispensabile la collaborazione tra seunoln e famighia. .

Con 1l successivo periodo adojescenziale (11-13 anni) si alfacciano nuovi problemi: lo spirito di
ribellione che anima molti ragazzi, la maggiore liberia di movimento & disponibilita di denaro portino
& compiere scelic autonome al dj fuori dell’ambito familiare, anche in campo alimentare,

Sono scelie orientate verso prodotti inadeguati dal punto di vista nutrizionale, woppo ricchi 4i grassi ¢
di zuccheri ma poven di vitamine, minerali ¢ fibre, come quelli in vendita nelle paninoteche, pizzerie
e fast food.

1l pasto consumato in fantiglia o a scuola dovrebbe ricquilibrare 'alimentazione del}'adolescenle
compensandone gli squilibri ed evitando le ripercussioni negative sulln salute, deriventi da una
alimentazione irazionale.

Quindi in tutte le fasce di eta, ¢ nell'etd cvolutiva in particolare, la luicla della salule ¢ garantita in
Jarga misura da wna alimentazione equilibrata ¢ complet.

L'alimentazione deve essere quantitativamente sulficiente ¢ qualitativamente yariata.

Fomire il giusto apporto di nulrienti & di fondamentale importanza poiché carenze nutrizionali, specic

nei primi anni di vila, comprometiono la crescita e lo sviluppo psicofisico del bambino, mentre

Pipetalimentaziont conduce inevitabilmente all’obesité & prepara Ja sirada a molti distuibi & patalogic

e

- 4

dellleta uclulta.
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DI Tondamentale importanzit quindi il controllo regolare e cosante del pese corpareo che deve
imanere nei limiti dells norme atuando qualors se oo prémlli l4 necessitéa ¢ sotio o guida del

medico, le necessarie restriziont a i dovuli aumenti della razione alimentare

Uapporte di energia deve cssere suificiente a gavantire nun solo il fabbisveno per le funzioni vitli e
|*attivita fisica, ma anche quello necessario per I'neurescimento,

L& proieine rappresentana i 10-15% delle ealorie lotali giomalicre & debbono essere di origine sia
animile che vegetale, suddivise in parti pii o meno nguali.

Prowine vegelali particolermente pregiale sono quelle dei legumi, 1 quali associnti ai cereals
dovrebhero pit volte la selimana sostitnire lu snme.

| grassi vanno limitati al 30% delle cnloric totali. riducendole ulteriormente nell’eta matura.

Questa quola vient raggilinta grazic ai grassi contenutj negli alimenti ed ai condimenti.

Tra questl & da preferire I'olio di oliva, mentre il buiro e gl altri grassi solid] vanno useti solo
saltuarimmente,

D evitare anche 1'uso abitugle di salumi e formepe; grassi.

Per limitare 1'assunzione di colesterole non bisogna cocedere con Je vova (2 la settimana), con il
fegato ¢ le altre frattaglie ¢ sopratiufia con il cervello che ne contiene quentila elevatissime.

E’ consighabile introdume il pesce (2 volle alla setlimana) poiché coniiene proteine nobili & acidi
grassi essenziali che contrastano [*azione dannosa dei grassi solidi ¢ del colesterolo.

1 glucidi debbiono essere forniti in gran parle dall’amido contenuto nei cereali & nei loro derivati (riso,
pane, pasta ¢ polenia) nei legumi e nellc patate; vanno invecs limitate gli zuccheri contenuti nei dolel,
caramelle, cioccolatini, marmellata e micle poiché oltre ad essere ) mnggiori responsabili della earie
dmtarih. alterano gli equilibri metabolici favorendao anche |'aceumulo dei grassi nei tessuti.

Anche [*apporto di fibra deve essere assicuralo con il consumo di panc imegrale; legumi interi, [rutta e
verdira cruda ¢ cotia.

Attenendosi a questi suggerimenti vengono soddistaii anche i1 fabbisogno in vitamine e sali minerali.

A proposito di queshi ultimi §) vicords che dwante milto il periodo del)acerescimento vi & un
particolare fabbisogno di culcio, elemento che si trova in quantita adeguate nel laite € nei Jatticini.

La donna & partire dally pubertd necessita di ferro di éui sono ricche Je carni rosse, il fegato ¢ le vova.
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MENU ESTIVO 2013-2014

(mesi: settembre, ottobre, aprile, maggio, gingno)

LUNLDI |4 SETTIMANA

Mgt

TAGLIATELLE AL POMC DORD

BASTONCING D) PESCE SURGELATO (Naselio 0 Merluzzo)
SPINACI E BIETOLE SALTATI

FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL] ALMMENT!
QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Iviat, Elem. Media Adully

tagliatelle all’uovo 50 &l 70 70
pomodori pelati 0 70 70 70
ndor q.b. q.b. q.b. g.b.
olio 5 5 5 5
parmigiano reggiano 5 5 5 5
pasello o merluzzo surgelato - 50 75 100 125
aliv o 7 3 5
lunone g.b. g.b. g.b. - gbe
spinaci ¢ bietole 80 100 © 130 150
olio 10 10 10 10
pune 40 50 60 o0
fruta di slagione 80 100 180 180

(alternandone il tipo).

¢ Qlio extrayerging d?oliva per condimento ¢ preparazione pietanze
« [lsale va usalo moderatamente e comungue sSempre iodato

13
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MINU ESTIVO 2013-2044

(mesi: setiembre, nttobre, aprile, maggio, giugno)

MARTEDI 1A SETTIMANA

e

PASTA AL POMODORO
POIPETTE DI PAT ATE FRITTE"
INSALATA

BANANA

LISTA DEGLI ALIMENT!

QUANTITA PRO CAPITE IN GRA MIMIT

Mat.
Pasta 50
pomodori pelati 70
adori q.b.
olio 5
parmigiano TegEiane 5
palate 80
uove 15
pnnl'ni giano reggiano 5
pangrattato ¢ farina g.b.
prezzemolo q.b.
latle : g.b.
Jattuga ' 40)
olio 5
pane 40
banana 80

v Ne 2 per Materna - N° 3 per Elementare - N° 4 per Media ¢ Aduld,

Elem.
60

70
&.b.

5

5

120
15
5
t.b.
q.b.
q.b.

50
5
50
100

e Qlio extravergine d’oliva per condimento e preparazione pietanze
e Jlsale va usato moderatamente e comungue sempre jodato

14

Media
70

70
q.h.

60

60
180

Adulti
90

70
q.b.

5

5

150

180
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MENU ESTIVO 2013/2014

(mesi: settembre, ottabre, aprile, maggio, giugno)

MERCOLEDI] 1A SETTIMANA

leni:

FARFALLE AL POMODORO E MOZZARELLA
PRTTO DI POLLO AL LIMONE

CARCTE FILANGE ;

FRUTTA DI STAGIONE

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

LISTA DEGLI ALIMENTI

Iviat.
pasta 50
pomodori freschi maturi : &l
mozzarella 30
odari q.b.
olio 3
parmigiano regpiano 5
petto di pollo 40
farina & lumone ' g.b
olin 5
carole 80
olio 5
pane A0
frutlu di stagione 80

(alernandone il tino)

= (lio extravergine d’oliva per condimento € Prepar
o Ilsale vausalo moderatamente e o

[em.

60
60
30

50

100

viedin
70
60
30

q.b.
5

5

100

g.b.

80

60

1800

15

/fl. :ﬁ,'j *5,
aziole pieianze Jrj:faj-’/‘ o

mungue Sempre jodato

Adulti
20
60
30

q.b.
3

5

1o
g.b.

180

Dt §
i linpnsy \:
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MEND ESTIVO 2013/2014

(mesi: seltembre, otiobre, aprile, maggio, giugno)

GIOVEDI 1A SETTIMANA

Miem

PASSATO 12] VERDURE CON RISO/PASTA
SOGI JOLE A FILETTO ALLA LIVORNESE

TRIS DI VERDURE COTTE

CROSTATA

LISTA DEGL] ALIMENTI

Riso elo Pasta

carote

Imetaic

patate

sedano

cavolo verza

fagioli

odori ¢ pomodori pelati
olin

pArmigianc regeiane

sogliole @ filetto
pomodori pelati
odori

olio

limone

patate
carote
Tagiolini
olio
pane
crostala

e Olio extraveryine d’oliva per condi

o Jlsnle va usalo moderatamente ¢ comungue sempr

QUANTITA PRO CAPTTE IN GRAMMI

Mat.

25
L5
20
20
10

Elem.

30
15
20
20
10
20
8

q.b.
5

Media

40
15
20
20
10
20
2
q.b.
5

5

110
30
q.b.
5
0.b.

70
40
40
5
60
80

mento e preparazione pietanze AT Bl

Adulti

40
15

90

e indato
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Revisionet3-Setienbre- 2014

MENT ESTIVO 2013/2014

(mesi: settembre, vitobre, aprile, maggio, gingnu)

VINKRDI |4 SETTIMANA

Men:

RAVIOL] AL BURRO E SALVIA

PROSCIUTTO COTTO

POMODORT TN TNSALATA
MACREDONIA 13 FRUTTA FRESCA

LISTA DEGLI ALIMENT]

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

iviaL.

ravioli | 50
buito 10
sulvie q.b.
parmigianc reggiano 5
proseiullo cotlo 20
pomadori da insalalg 100
olio 5
pane 40
frutta fresca mista di stagione 80
zucehero 3
suceo di limone o di arancia ' £

Olio extravergine d’oliva per con

dimento e
e Ilsale va usato moderatam ente ¢ comungque sempre jodato

Elem.

80

10

q.h.

3

30

120

50

100

30

Media
100
10
i.b,

5

Ay
150

Adult
100
10
.

5

50
150

90
150

30
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{tevisioned3-Selizinhre- 2013

MLNU ESTIVO 2013/2014

(mesi Suill.lnbu ottohre, aprile, maggio, giugno)

LUNEDI 7 SE'T TIMANA

Moenn:

INSALATA DI RIBO

SOGLIOLA AL FORNO

INSALATA MISTA

SUCCO DI FRUTTA (Coni. Teua- -pak)

LISTA DEGLI ALIMENTI
QUANTITA PRO GAPITE IN GRANMMI

Iviat. Elom. Media Adulti
ris0 40 60 70 70
sottoli -0 3D 15 13
sottacetl ¢ 15 15 B &
proseiullo collo 15 I5 15 15
emmenthal 10 15 15 15
olive nere 5 5 5 5
olive verdi 5 : 5 5 5
olio ] 5 5 3 5
sogliola pre-impanata surgelata™ 50 75 100 125
lattuga 30 30 30 30
pomodori da insalata 60 80 100 100
oho 5 5 5 5
pane 40 50 60 90
sucea di frulta (Cond. Tetra-pak) 125ml - 125ml 125 ml 125 ml

* Jmpenatura: pane gratiato ¢ farina.

o Olio extravergine d’oliva per cot yndimento ¢ prepayazione pietanze r, t,r-s,n 5'- < 'w
o 1] sale va usato moderatamente € cOmunque sempre iodato ( f'}mrm“ﬁm,
n i
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ftevisioneds-Sevambre- i3

MENU ESTIVO 20132014

(mesi: settembre, vtiobre, aprile, maggio, gingna)

MARTEDI 27 SETTIMANA

Meni:

PASSATOQ DI FAGIOLI CON RISO elo PASTA
PIZZA

GELATO

LISTA DEGLI ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat.
Riso ¢/o Pasta 35
fagioli secehi a0
pomodori pelat 10
odori q.b.
olio 3
paste per pizza - 50
pomodari pelati 20
mozzarclla 30
olio 5
origano q.b
gelaio 80

= Dlio extravergine d’oliva per condimento € preparazione p

Flem.

30
3t

100
30
40
3
q.h.

100

Media
40

30

10
q.b.

5

120
40
50
5
q.b-

180

« 1lsale va usato moder atamente e com

19

Adulti
40

30

10
a.b.

5

150
40
60
5
q.b.

180

jetanze
unque sempre iodato
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WRevisionala-Sonembie: A3

MENU ESTIVO 2013/2014

(mesi: seflembre, ottobre, aprile, maggio, giugno)

MERCOLEDI 24 SETTIMANA

vieni:

PENNE Al FORMAGGI
FRITTATA DI UOVA
INSALATA

BANANA

LISTA DEGL] ALIMENTI
QUANTITA PRO CAPITE N GRA MV

Miait. Elem. Media Adulti

pasta 14 70 90 90
latte 60 60 60 60
ricotta 20 20 20 20
atracching 10 10 10 10
parmigiano Teggiang 10 10 10 1o
frittata di uova ! 35 55 70 70
olio | g.b. q.b. q.b. g.b.
parmigiano reggiano 5 ) 5 3
ituga 40 40 40 40
olio ' 3 5 5 5
pane 40 50 60 90
banana . 30 100 180 180

¢ Qlio extravergine d’oliva per condimento e prepa razione pietanze

e J]lsale va usato moderatamente e comungue SEMpre iodato -*";é{iillf.
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Revisionebd-Seiembire- 2013

NUENU BESTIVO 2013/204

(mesi: settembre, munhrt-, aprile, miggio, ghigno)

CIOVEDI 27 SETTIMANA

il enie
RISO | LENTICCHIE

FESA DI TACCHING FARCITA
PURE DI PATATE
PESCHE SCIROPPATE

LISTA DEGL] ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mial
riso 30
jenticchic 30
paArmMigianc reggiano 3
adori e pomadori pelat q.b.
fesa dli tacchino 40
proscittio cullo senza polifosfati 10
fontina 0
olio 5
pataie : 150
lalle 50
buaro 3
pane 40
pesehe sciroppaie 150

(senza liguido)

= Qlio exiraversine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanzc

Eiem.

40
3¢
5

q.b.

60

10
10

50

150

e l1lsale va usalo moderatamente ¢ com

ungue sempre iodato

Ivieclia
S0

30

3

q.b.

100

10
10

150
50

6l

£l

Adulti
50
30

i10
10
10

150
50

90

150
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Kevisioneld-Senembne- 2013

 MENU ESTIVO 2013/2014 '

{mesi: settembre, uTtnhm aprile, maggiy, siugno)

VENERDI

Men:
PASTA AL PONMODORD

BASTONCINI D) PESCE SURGELA

POMODORT TN TNSALATA
FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL] ALIMENTI

pusta

pomodori pelati
odorl

olio

parmigiano reggianc

nasello o merluzzo surgelato

olio

limone

pomedori da insalata

olio

pane

frutla dj stagione

o Olio extravergine d’oliva
e []sale va usato moderatamente e comun ue se

27 SETTIVIANA

TO (Nusello o Merluzzo)

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Miat,

50
70
q.h.
5

5

50

Ly}

100

LY

40

80}

Elem.

70
70
q.b.

120

50

100

Media
80

70.
q.b.

150

60

| 80

Aduiti
90

70
q.h.

150

90

180

per condimento e preparazione pietanze

mpreiodato
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[Cesisioned-Suttembre. 3

MENU ESTIVO 2013/2014

(mesi: seftembre, ottobre, aprile, maggio, gingna)

LUNED] 3* SETTIMANA

Ient &

PASTA AL BURRC

ROAST-BEEF

ZUCCHINE FRESCHE TRIFOLATE
FRUTTA I3 STAGIONE

LISTA DEGILI ALIMENTI

pasla

burro

vitellone magro
salvin e rosmarinp
olin

zuachine verdi
aglio e prezzemolo
olin

pane

frutia di stagione

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mial.

50

3
40

q.b.
5

60
g.b.
10

40

80

Elem. Media
60 70
ST 10
60 100
g.b. q.h.
5 3
80 100
g.b. q.b.
10 10
a0 60
100 180

Adulti
a0
10

110
q.b.

&y.b.
10

90

180

¢ Qlio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze

¢ Ilsale va usato moderatamente ¢ comunque Sempre indato
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KevisioneOd-Seaembre- 2013

MIENU ESTIVO 20132014

(mesi: setlembre, ottobre, aprile, nuggio. giugnn)

MARTEDI 14 SETTIMANA

Meni |

BASTA AL POMODORO FRESCO

FILET 1O di PLATESSA DORATO AL FORNG
CAROVE LESSE

MACTEDONIA DI FRUTTA FRESCA

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

LISTA DEGL] ALIMENTI i
Mat.
Pasta 50
pomedor fresehi maturi 70
alio 5
parmigiane reggiano 3
filetto platcssa-preimpanalo surgelato 50
nlio 3
limone g.h.
garole lesse 50
olia 3
pane 40
fruita mista di stagione 8O
zucchero 3
succo limone ¢ arancia 30

e Olio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze =%,

Blem.
an
70

L)

GO

50

100

30

Media
70
70

]

5

100

L]

q.b.

70

60

150

30

o Tl sale va usato moderatamente e comungque sempre jodato

24

Adulli
9d

70

5

2

125

a.b.

100

90

156

30
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Revisipne03-Setiembye- 2013

MENU ESTIVO 2013/2014
(mesi: settembre, oftohre, aprile, magpio, gitgno)
MERCOLEDI  3SETTIMANA
ivieni:
PASSATO DI VERDURE CON RISO E/O PASTA
PETTO DI POLLO ALLA SALVIA
PURE'
SUCCO I FRUTTA (CONF. TETRA-PAK)
LISTA DEGLI ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMM]I

Mai. Elem. Media Adulii

TISO 25 30 40 4()
Carole 15 13 Al 15
bietole i5 20 20 0
patate 15 20 20 20
sedano C 0 10 10 10
cavolo verza 135 20 20 20
fagioli & 8 8 &
odori e pomedon pelat g.b. b | q.b. (.b
olio 5 3 § 5
parmigiana 1eggIano 5 5 5 3
petlo di pollo 40 60 10D 110
saivia e fanng q.b. q.b, q.b. b
olio 5 5 5 3
phlate (50 90 150 150
latie 50 50 a0 50
burio 5. ] 5 5
pane 40 50 &0 o0
Succa di Fratta (Conf. Tetra-pal) 125 ml 125 ml 125 ml 125 mi

¢ Olio exiraversine d'oliva per condimento ¢ preparazione pietanze
o 1l sale va usato moderatamente e comunguc semptre iodato 1
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- Hevisionel2-Senembre. 20013

MENU ESTIVO 2013/2014

(mesi: settembre, ottobre, apriie, maggio, giugno)

GIOVED] 3% SETTIMANA
Meri:
ILASAGNE AL RAGU

BOCCONCINI D} PARMIGIANO REGIANO
[INSALATA MISTA
FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGLI ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI
Adulti

Iviat,

pasta all'uovo 40
vitellone magro ' 30
pomodori pelati 70
odori q.h.
olio 5
parmigiano Teggiano 10
besciamella 50
bocconeini di parmigiano reggianc 25
lattigs an
cyrole 33
olio 10
pane 40
frutta di stagione 80

(Alternandone il 11po)

Elem.
60

30
70
q.b

5

10

50

50

30

10

50

100

Medis
70
30
70

q.h.

10
50

70

15

10

60

180

70
30
70

g.b
5

10

50

90

30

10

90

180

« Olio extravergine d’oliva per condimento e preparazione pictanze
e llsale va usato moderatamente e comundque SEmpre iodato g
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Ravisionelli-Senembre- 2003

MENU ESTIVO 2013/2014

(mesi: settembre, attobre, aprile, maggio, gingnu)

VENERDI

NMent;

PASTA Al POMODORD

37 SETTIMANA

BASTONCINI DI PESCE SURGELATO (MNascllo o wierluzza)

POMODOR] IN TNSALATA

BANANA

LISTA DEGL] ALIMENTI

pasta

pomodori pelati

odori

olio

parmigiano reggiano

nnsello 0 merluzzo surgelato
alio

limarie

pomodori da insalata

olio

pane

banana

OUANTITA PRO CAPITE [N GRAMMI

Mat.

S0
70
0.b.
3

5

50

40

80

Elem.

60
70
g.b.

]

5

75
5

q.b.

120

50

| 00

Media
70

70
q.b.

150

o

| 80

Adulti
90
70

q.b.
5
5

125

q.b.

150

90

180

o Olio extraver gine d’oliva per condimento ¢ preparazione pictanze

e 1l sale iodato va usato moderatapente ¢ comungue sempre iodato
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Revisoned3-Setembre. 2013 L

MENU ESTIVO 2013-2014

(mesi; seitembre, oltobre, aprile, maggiv, giugno)

=

LUNEDI 4~ SETTIMANA
Meri:

RISOTTO DI PERCE
FORMAGGIO FRESCO E POMODOR]
FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL] ALIMENT]
‘ QUANTITA PRO CAPITE TN GRAMMI

Mat. Elem. Media Adulti

riso 40 60 70 70
pomadori pelati 10 30 40 40
vongole veraci surgelati 10 20 20 20
seppie surgelate 10 20 20 20
aglio e prezzemolo q.b. gq.b. q.h. q.b.
olio . 3 5 5 . 5
formaggio fresco 50 90 120 120
pomocdori insalata &0 120 150 150
olio 5 5 5 5
pane 40 50 60 90
fruna di stagione 80 100 180 180

(Allermandone il tipo).

e Qlio extravergine d’oliva per condimento e preparazione pielanze
o [isale va usato moderatamente e comungue sempre iodato
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ftevisionedd- Serembies 2613

MEN( ESTTVO 2013/2014

(mesi: setivinbre, ottobre, aprile, maggio, gingnn)

MARTEDI

Menti:

TORTELLINI AL RAGU
PROSCIUTTO COTTO
CAROTE FILANGE
GELATO ARTIGIANALL

LISTA DEGLI ALIMENTI

tortellini

vitellane magro
pomodori pelati
adori

olio

pearmigiano reggiano
carote

oliv

prosciutio collo

panc

125 ml

¢ Qlio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze

4* SETTIMANA

w
(]

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat, Elem.
50 80

20 30

70 70
q.b. g.h.

5 5

5 5

50 60

5 5

20 an

40 50
125 ml 125 m)

e ]l sale va usato moderatamente ¢ comungue sempre indato

Media
100
30

70
g-b.

wh L

10
4t
60

20

Aduli
100
30
70
q.b.
5

5
100
10
50
90
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Revisinne03-SJatembre- 2013

MEND ESTIVO 2013/2014

{mesi: setlembre, ottobre, aprile, maggio, gingno)

MERCQLED] 4% SETTIMANA

Menti:
PASTA AL BURRO

FILETTO D1 SOGLIOLA MARINATO
FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL] ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat. Elem. Media Adulti
pusta 50 60 70 90
burro 10 10 10 10
parmigiano reggiano a 5 5 5
Filelti di soglicla congelato 50 60 70 100
piselli surgelati ' 40 40 40 40
pomodori pelati 10 20 20 20
¢ipolle 5 5 5 5
plig 5 3 3 3
prezzemalo q.b. u.b, y.b. q.b.
origano ¢ aglio q.b. q.b. q.h. q.b.
pane 40 50 60 90
frutta i stagione 80 100 180 180
{Alierundone il tipo)
o Olio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze <% na
o Ilsale va usato moderatamente ¢ comungue sempre iodato ’:""F’“ e
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Revisionel =Senemhre: 2013

MENL ESTIVO 2013/2014

(mesi: settembre, ottobre, aprile; maggio, givgna)

A

GIOVED] 4N SETTIMANA

Meni:

PASTA AL POMODORO

SCALOPPA DI VITELLA ALLA SALVIA
ZUCCHINE FRESCHE TRIFOLATE
BANANA

LISTA DEGL1 ALIMENT]

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat.
pastd 50
pomodori pelad 70
odori q.b.
olio 3
parmigiano reggiano 5
vilella di latie magia - 40
salvia ¢ farina b
olio 5
zucchine 60
olig 3
pane 40
bananag 80

Blem.
50
70
t.b.
5

5
60
q.b.
5
R0
3
50

100

180

Media
70
70

180

Aduiti
a0

70

q.h

3

5

110
q.b .
]

150

90

e Olio extravergine d’oliva per condimento e preparazione pietanze

o Ilsale indato va usato moderata mente e comungue sempre iodato
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Rirvisionel3-Sanembre: 2013

MENU ESTTVO 2013/2014

(mesi: settembre, ottobre, aprile, maggio, gingnoe)

VENERDI 4~ SETTIMANA

e

CREMA DI CAROTE CON RISO E/Q PASTA
BOCCONCINI DI POLLO FRITTC
INSALATA MISTA

FRUTTA DI STAGIONIE

LISTA DEGLI ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mal.

riso 25
carole 30
paiate 30
cipolla 5
sedano 3
parmigiano reggiano 5
burro i
olio 3
peito di pollo ' 60
pangratiato g.h.
uovo 10
carole 30
finocchi 50
ulio 5
pHune : 40
frutta di slagione 80

(Ahernandone il tipo).

e Olio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze

Elem.

30
80
60

LN

T SO VSR B, U P2

70

q-b.
10

30
50

50
100

Media
40
80
60

auny L o L WA

100
q.h.
10

i0
50
0
60
180

10

Adulti
40
80
G0

5
3
5
3
5

ALY

q.b.
10

30
50

90
180

<7 ll' n t‘ i
133 "*HE, [

_.., “‘

¢ [lsale va usato moderatamente ¢ comungue sempre jodato
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[evisioneds -Sotembre- 20013

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennnio, febbraio, marzo)

LUNEDI 1% SETTIMANA

Men;

PASTA AL POMODORD
FRITTATA CONPATATE
[INSALATA

MERENDINA PRE-CONFEZINATA

LISTA DEGL! ALIMENTI )

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Malt, Elem. Media Adulti

pasta 50 70 90 90
pomodori pelati 40 50 60 &0
odori ¢.b. q.b. 4.b. q.b.
olio 5 5 5 3
parmigiano reggiano 5 3 5 5
patate 50 60 70 80
odori q.b. -q.b. q.b. q.b.
uova 30 30 30 3
parmigiano repgiano 5 10 10 10
aha 5 3 5 5
latiuga 40 40 40 40
olio 5 5 5 3
pane ' 40 50 70 g

merendinu (pre-conlezionaln) 30 n a0 30

o Olio extraversine d’oliva per condimenta e preparazione pietanze ‘,{.E':)fféf’*--'---léaﬂf;‘;f.

i > e i

o llsale va usato moderatamente e comungue sempre iodato ﬁ.';.'! BRI )
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l’;'.--“l\‘c" NG .’

2 ":;"‘:l: -7“——--"\'%?:/‘



Revisionel-Seembre: 2013

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi; novembhre, dicembre, gennuio, {ehbraio, marzo}

MARTEDI  1°SETTIMANA

Menu:

PASTA E PATATE

BASTONCINI DI PESCE SURGELATO (Nasello o Merluzzo)

INSLATA DI LATTUGA
FRUTTA D1 STAGIONE

LISTA DEGLI ALIMENTI

pasta

palute

odori & pomodori pelati

olio

PANIMIZIANO TEREIAN0
nasello o merluzzo surgelalo
alio

limone

lattugs

pane

[rotta di s1agione

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

IMat.
40
40
q.b.
5

5

50

5

q:h.
40

40

80

Elem.
50

40
q.b.

wh

50

100

e Olio extravergine d*oliva per condimento e preparazione pietanze

» Jlsale ya usato moderatamente e comungue semprée iodato

34

. _u"‘ {

Media Adulti
55 55
40 dQ
q.b. q.0.
5 5
5 5
100 125
5 5
a.b. g.b.
60 80
70 90
180 180

A ':‘.-.:‘"T{h“

i

L

o
P

L H
‘\',",_,.,\ e g

S L L RO

{

L

' g
B el

N e Ve



Revizioned3-Satlembie 2004

MENU INVERNALE 2013/2014

(mmﬂ nivembre, dicembre, gennfio, feblrnio, marzo)

MERCOLED]
M cntt:

PERNNETTE ALLE VER DURLE
CROCCHETTE DI POLLO
CAROTE FILANGT:

BANANA

LISTA DEGLI ALIMENT]

pennetie

odorl

cavote®
zucchine”
melanzane®
sedano”
pomodori peleti
olio )
parmigiano reggiano
pollo
pangratiato
patate

uovo

carole

olio

pane

Danana

fingredienti da tritare [inememe,

17 SETTIMANA

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Iviat.

50
g.h.
30
25
10
10
60
5

5
ot
q.b.
70
10
80
§]
40
100

Elem.

70
q.b.
30
25
10
10
60
5

5
70
g.b.
70
10
80
10
50
150

Media
90
q.b.
30
25
10
10
60
3

5
1160
q.b.
90
10
B
10
70
180

Adulti
S
gq.b.
30
25
10
10
6
5

A
110
q.b.
20
10
80
10
90
180

¢ Olio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparas wzione pietanze

e 1] sale iodato va usato muderata[nax];c e comungue sempre jodato

35
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Revisitnetrs-Setembre- 2013 o

MENU INVERNALJK 201 3/2014

{mesi: novembre, dicembre, pennaio, febbrais, marzo)

GI1OVEDI 1~ SETTIMANA

ivienu:

RAVIOLI AL BURRO E SALVIA
$TRACCHING

PATATE ARROSTO

MACEDONIA DI FRUTTA FRESCA

LISTA DEGL! ALIMENT]
QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat. Elem. Media Adulti

ravioli 50 ] 100 100
burro 10 10 10 1
salvia q.b. q.b. q.b. q.b
parniigiano reggiano 5 5 5 5
stracchino 50 50 20 B0
patate ' 150 150 200 200
olio 5 5 5 5
pane 40 50 70 90
frotia fresca di stagione 150 150 150 150
zuccheio 3 3 3 3
suceo di limane ¢ di arancia 30 _ 30 a0 . 30

« Olio extravergine d’oliva per condimento e preparazione pietanze

L.

1l sale va usato moder atamente & comungue sempre jodato

e ‘--3‘ ! .‘.
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Rivisionedd-Senambres 2013

MENU INVERNALY 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaio, febbraio, murze)

VENERDI 17 SETTIMANA

Meni:

RISO E LEGUMI

FILETTO di PLATESSA al FORNO
PURE

FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL) ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat.
Tis0 40
legumi secchi 30
odori q.b.
olio 5
pArmigianc regEiano 3
filetto platessa prefmpanata surpelata 50
olio 5
limone q.b.
patate 150
late 30
burro 8
pane 40
frulta di stagione 80

(alternandone 1} tipo),

Elem.

60
30

q.b.

a

5

75
3
q.b.
150
50
8

50

100

Media
70

30
q.b.

B

5

100
4:b.
150
50

70

180

17

empre iodato

Adulti
90

30
u.b.

3

5

125

a.l

150

50

90

180

et
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e Olio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze ‘_/_:;_.:?"_';t}.'g..__-"..a"

o Jlsale va usato moderatamente e comungue s

.

L-:]:."E‘.!mtll 1L

a

2l /...
oy

\';'3{.' s

|



[tevigiona(-Seitembre. 2013

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaio, feb braio, marzoe)

LUN#D]

Meni:

RISO E |LEGUMI
POLLO ARROSTO
PISELLI

BANANA

27 SETTIMANA

LISTA DEGL! ALIMENT!

OUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

iviat.
150 : 40
legumi seechi 30
odori gq.b.
alio 5
polla” 130
piselli 100
aglio e prezzemelo g.b.
olio 10
pane 40
banana g0

#1/4 per Elem./Media/Adulti
coseia con asso per Materna

¢ Olio extravergine d’oliva per condimento e prepargzione pietanze

Elem.
60
a0
4.b.

5

250
100
q.b.
10

50

100

Media
70

30
q.b.

3
250
K¢1]
q.b.
10

70

180

o ]lsale va usato moderatamenie ¢ comungue sempre iodato

38

Adult
90

30
q.b.

5

250
100
10

90

180
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[Levisionel-Sailembre- 2013

MENU INVERNALE 2013/2014

{mesi: novembre, dicembre, gennaio, febbriio, mirzo)

MARTED]I 2 SETTIMANA

Ment:

PASTA AL POMODORQ

FILETT! DI SOGLIOLA IN LIV
INSALATA MISTA

FRUTTA DI STAGIONI:

LISTA DEGLI ALIMENT!

QUANTITA PRO CAPITE T GRAMMI

at.
- pasia 50
pomodon pelati 40
odor] q.b.
olio 5
parmigiano regmano 5
filetti di sogliola congelato R0
pangeatiato q.b.
1ovo ‘ ]
carole 35
finoechi 70
alio 10
pane 4)
frutty di stagione 80

(Alternandone il tipa).

o (lio extravergine d'oliva per condimento & preparaz

Elem,
70
50

190

Medin Adulti

90 90

60 (]

a.b. g.b.

5 5

5 -

130 130

g.b. q.b.

[ 15

5 35

70 70

10 10

70 90

130 180
T

ione pictanae

o [lsale va usato moderatamente e comunque sempre iodato
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Revisionei3-Sciembre: 20132

I\ﬂ NU INVERNALLE 201 3/2014
{mesi: novembre, dicembre, gennaia, fchbl i, MArLo)

MERCOLEDI 24 SETTIMANA

Memi:

PASTA AL POMODORO

HAMBURGER

PUREA DIPATATE

SUCCO DI FRUTTA (CONF, TETRA-PAK)

LISTA DEGL] ALIMENT]

QUANTITA PRO CAPITE TN GRAMMI

Mal.
pasta 50
pomodari pelati 40
odori o g.be
olio | 5
parmigiang reggiano 5
vilellone magro 60
palate 60
buno 3
pane 40
Succo di Frutta (Conf, Tetra-pak) 125 ml

Elem.

70
50
q.b.

70

a0

50

125 ml

Media
o0

&0
b

5

5

110

120

7

125 ml

Olio extravergine d’oliva per condimento e preparazione pietanze
s [l sale va usato moderaiamente ¢ comungue sempre iodato

an

Aduld
80

6l
q.b.

110

150

50

125 ml
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[oavistonel3-Settembre- 20014

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novemhre, dicembre, gennaio, fehbraio, marzn)

GIOQVEDI 27 SETTIMANA

Menii:

PASSATO DI FAGIOLI CON PASTA
FORMAGGIO PARMIGGIANO

FAGIOLIN] LLESS]

FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL1 ALIMENTI

pasia

pomuodori pelati
odori

fagiol secchi

alio

formaggio parmigiano

fagiolini

olin

panc

frutla fresca di stagione

(Alternandone il upo).

QUANTIT'A PRO CAPITE IN GRAMMI

Mal.

25
10
g.b.
30

100
10

40

80

Blen.

30
10
q.b.

30
5

50

100

50

100

Metha
40

10
q.h.
i0

5

70

100

70

| 8D

Adulli
40
10

q.b
30
5

90

100
10

90

180

froatiy
™

FA an

P
A

s : . : . : AN
o Olio extraveraine d’oliva per condimento ¢ preparazione picianze ‘/’r’ tuuamm,,_ﬁ.ﬁ:\‘:_.*.

« 1lsale va usato moderatamente e comungue sempre indato
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RevigsionE3-Senembre- 2013

MLNU INVERNALE 2013/2014

(nesi: novembre, dicembre, gennaio, febbiraio, marsae)

VENERD]

Meni:
LASAGNE AL RAGU

228 TTIMANA

BASTONCINI DI PESCE SURGELATO (Nasclio o Merluzzo)

INSALATA MISTA
FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL! ALIMENTI]

pasta all’uove

vitellone magro

pomadori pelati

odari

olio

pArMIZIano regpiano
besciamelln

nasello o merluzzo surgelato
glio

litnone

Intiuga
finocehi
carole
olio
pune

frutta di stngione
(Alternandone il tipa).

= Olio extr avergine d'oliva per condimaento e preparazione pietanze;: j Se,
e [lsale va usato moderatamente e comunque scimpre jodato

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mai.

50
30
70
g.b.
5
10
50
50
5
g.b.

30
30
20
10
40
80

42

Elen.

60
30
10
g.b.

5
10

- 50

75
5
a-b.

30
30

Mediz

70
30
70
q.b.
3
10
50

100

G.b.

30
10
20
10
70

Adulti
70

30

7n
a.b.

5

10

50
125

_€
Q*f‘.é
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3

1
i'r“\ ';?'
1.,



Reyisionalii-Seiembre- 2003

MENU INVERNALE 2013/2014

{mesi: novembre, dicembre, gennaio, febbraio, marzo) i

LUNEDI 30 SETTIMANA

ivient:;

PASTA AL BURRO
SOGLIOLA AL FORNO
SPINACI E BIETOLE SALTATI
FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGLI ALIMENT!
QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

iviat. Eleu. Media Adult

pasta 50 70 90 20
burro ' 10 10 10 10
parmigiano reggiane 5 3 5 5
sogliola pre-impanata surgelaia® 80 100 130 130
spinaci ¢ bistole 150 150 130 150
olio 10 10 10 10
panc 40 50 70 20
frutta di stagione B0 100 180 180

(Allernandone il tipo).

' hmpangtura: pane grattugiaio ¢ faring,

o Olio extr kwu‘ﬂne d’oliva per condimento e prepar Azione pietanze
o Ilsale va usalo moderatamenie & comungue sempre wdato
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Ruvisionei-Senenbre- 2013

MENU INVERNALE  2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, genniio, febbraio, marzo)

MARTEDI]

IMenh:

PASTA AL POMODORO
FESA DI TACCHINO FARCITA

INSALATA MISTA
BANANA

LISTA DEGLI ALIMENTI

pasta

pomodori pelati
odori

olio

DATMIZIANG reggiano

tacchino
prosciutio cotlo
fonlina

olia

latiuga

carote

olio

panc:

banana

3~ SETTIMANA

¢ Ilsale iodato va usato ;moderatamente e comungue sempre iodato :‘ &
k

OUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat.

50
40

q.b.
14

5

60
10

10

3
30

Al

Blem.

70
50
g.h.
10
S

70
10
10
3

30
35
5

50

100

Media
o0

60
q.b.
10

5

110
10
10

30
35

70

180

Adulti
9

60
q.b.

10

3

110

9
1—

.11.
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Revisione(3-Setembre 2013

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaio, febbraio, marzo)

MERCOLEDI

Wenl:

MINESTRONE CON PASTA
SPEZ7ZATING CON PATATE
MERENDINA PRE-CONFEZIONATA

LISTA DEGLI ALIMENTI

pasta

carote

bislole

patate

sedano

cavolo verza

fagioli

odori e pomodori pelati
“olio

parmigiano reggiano
vitelle di |atte magra
patate

pomadori pelati

alio

panc

merendina pre-confezionata

37 SETTIMANA

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Wlat,

un

160
150
60
10
40
30

Elem.

30.
13
20
20
10
20

Vedia
40
15
20
20
10
20
8
g.b.
3

5
150
150
60
10
TG
30

¢ Olio extravergine d’oliva per condimento & prepa razione Emtgmm (s

¢ Ilsale va usato moderatamente ¢ comunque sempre iodato

A5

Adulti
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Revigional3-Sutivmbre- 2013 /( { )

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaio, febbraio marzu)
T 1 3

GIOVEDI 3% SETTIMANA

Menti:

PASTA AL RAGU
GATTEAU DI PATATE
FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGL] ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

. Mat, Elem. Media Adulti

pasta 50 70 90 o0
vitellone magro 30 30 30 30
pomaodori pelati 40 50 6o al
odari q.bh. q.b. q.b. g.b
olio 5 5 5
parmigiano reggiano 5 5 5 5
patate ' 130 130 130 130
Jalte 40 40 40 a0
burro ' 3 5 5 5
parmgiano reggiano i . b 8
uovo 15 15 15 15
adori g.b. q.h. g-b. q.b
pane 40 50 70 90
frutle fresca di stagione 80 100 180 180

wis!

o Olio extravergine d’oliva per condimento e preparazione pictanze APl
o Ilsale va usato moderaiamente e comunque sempre jodato (/ L Jﬂlmr.:!. \
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Riversionelli-Settembre- 2013

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaio, febbraio, mnzo)

VENERDI 3% SETTIMANA

Meni:

PASTA POMODORO

BASTONCINI DI PESCE SURGELATO (Nasello o Merluzzo)

PURE
DOLCE Al FORNO

LISTA DEGLI ALIMENT]

pasta

pomodori pelati
parmigiano reggiano
olio

odor]

nasello o merluzzo surgelato
olio

limone

patate

latie

burro

pane

dolee al fomo

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat.

50
40
5

3
.b.
50

Elem,

70
50
5

2
g.b.
75

5
q.b.
150
50
a
s0
3G

Media
a0
60

150
50
Q"
70
30

Aduly
90
60
5

5
q.b.
125
3
Qb
150
50

8

90
30

o Olio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze .-

o Il sale va usato moderatamente ¢ comunque sempre iodato
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ResvlsionelE-Senpmbre 2012

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaio, Jebhraio, marzo)

LUNEDI

vienty

GNOCCHI AL POMODORO
COTOLETTA DI SOGLIOLA
INSALATA

MERENDINA PRE-CONFBZIONATA

LISTA DEGLI ALIMENTI

gnocehi di patate
pomodori pelati
odor]

olio

parmigiano reggiano
filetti sogliola pre-impanata surgelata
pangraltato

odori

uovo

olio

latiuga

olio

pane

merending pre-confezionata

4~ SETTIMANA

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI
Adulti

Mal.

80
40
q.h.
5

5
60
q.b.
q.b.
10
5
40

40
30

Elem.

90
50
q.b.
5

5
RO

LT ]

50
30

Medie
100
60
0.b.
5

5
100
q.b.
q.b.
25
5
40
5
70
3Q

100
60
q.b.

e Qlio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze

o Ilsale va usato moderatamente e comunque sempre iodato

48

; :&ff!.‘-lﬁ.-frmn.'..-" H..:
| '_'_'_\1 =
i TR

N

L 'lr

s
g

2

H

e A
R g
5'-__1"“}* L By
.:':_l;-:',.;-mu.“_a:: AL

bR

-

R
M

L)



s Q}
Wevigione 3 -Setiemlye- 2000 L'\ 1

MENU INVERNALL 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaie, febbraio, marzo)

MARTEDI 47 SETTIMANA

Meni:

PASSATO DI VERDURA CON RISO O PASTA
SCALOPPA ALLA PIZZAIOLA

PATATE LESSE

FRUTTA DI STAGIONE

LISTA DEGLI ALIMENTI

QUANTITA PRO CAPITE TN GRAMMI

Ivat Elem, Media Aduli

Riso o pasta 25 - 30 40 40
carole 15 15 15 15
bietole 20 20 20 20
patate 20 20 20 20
secano 10 10 10 10
cavolo verza 20 ; 20 _ 20 20
fagioli 8 8 8 B
odori ¢ pomodori pelati q.b. q.b. q.b. q.b.
alio 5 5 3 5
pEFmgIano repgiano 5 5 5 5
vitellone magro 60 70 110 110
pomodari pelati 30 30 30 30
farina 3 3 3 3
olic q.b. 5 5 . 5
patate 60 80 ‘ 120 120
alio ‘ 16 10 10 10
pane ; 40 50 70 90
frutta di stagione 8D 00 180 )

(Alernandone il tipo),

: ! ] : ; : ol g
e Olio extravergine d’oliva per condimento ¢ preparazione pietanze z;;,.(‘f-*-" S

o Jlsale va usato moderatamente ¢ comungue sempre iodato “’”'*'J"'!f_nm.-;:;-.:')'".1l
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RevigioneG2-Suileinlne- 2013 E |’ \l

MENU INVIERNALE 2013/2014

{(mesi: novembre, dicembre, gennaio, febbraio, marze)

MERCOLEDI 44 SEITIMANA

Meni:

TORTELLINI AL POMODORG
PROSCIUTTO COTTO
INSALATA MISTA

FRUTTA D1 STAGIONE

LISTA DEGL) ALBMENTI
QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Mat. [Elem. Media Adulti

tortellini 50 80 100 100
pomedori pelati . 40 50 60 60
odori q.b. g.b. q.b. g.h.
olio 5 5 5 5
parmigiano reggiano 5 5 5 5
proseiutlo collo 20 30 40 50
invidia 30 30 30 30
carole 20 20 20 20
mais 20 20 20 20
olio 10 10 + 10 10
pane 40 50 70 94
frurta di stagione hit 100 180 180

(alternandone il tipo).

o Olio extravergine d’vliva per condimento ¢ preparazione yietanze il
1ZE 8

o llsale va usato moderatamente e comungue sempre iodato ,“"'/ Ditarsi mnir ‘\}' 3
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[tevigionel 3-Soncmbiy- 2013

MENU INVERNALE 2013/2014

(mesi: novembre, dicembre, gennaio, fehbraio, marzo)

GIOVEDI 42 SETTIMANA

Meni:

PASTA EPATATE

BASTONCINI DI PESCE SURGELATO (Nasclio o Merluzzo)

INSALATA LATTUGA
CROSTATA

LISTA DIGL] ALIMENTY

piisla

patate

odori ¢ pomodori pelati
parmigianc reggiano

ofio

nasello o merluzzo surgelato
olio

liimone

latluga

pane

crosiats

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMM]

Mat. Elem. Media Adulti
40 a0 55 55
40 40 40 40
g.b. g.b. g.b. q.b
5 5 3 5

5 3 3 5
50 75 100 125
5 5 S 5
i.b q.b q.b. q.b
40 50 60 80
40 50 70 90
RO 80 80 80

¢ Olio extravergine d'oliva per condimento e preparazione pietanze

s llsale va usato moderatamente e comungque sempre iodato
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Revisionel3-Sanwnlbie- 2003

MENU INVERNALL 2013/2014

(mesi: povembre, dicembre, gennaio, fabhraio, marza)

VENERDL 47 SETTIMANA

dvleni;

RISO AL POMODORO
CROCCHETTE DI CARNE

CAROTE FILANGE
BANANA

LISTA DEGL] ALIMENT!

riso

pomaodori pelati
odori

olio

parmigiano reggiang
viicllone magro
patate

LOVO

pangrattato

earnte
olio
pane

banana

QUANTITA PRO CAPITE IN GRAMMI

Miat.

50
40
0.b.
5

3
4Q
70
10
q-h.

80
10
40
80

Elem.
70

50
q.b.

3

5

60

70

10
q.b.

80
10
50
100

Media
90
al

80
(U
70
180

Adnlt
20

60
q:b.

5

5

100
70

10
q.h.

80
10

90
180

o Olio extravergine d’oliva per condimento e pre arazione pieianze

e |sale va usato moderatamente ¢ comungue Sempre iodate
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