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L'alimentazione in eta infantile & determinante nel condizionare lo stato di salute nella vita
adulta e le abitudini alimentari apprese in questo periodo della vita persistono negli anni a venire,
influenzando il futuro stile alimentare. E’ importante che tali sane abitudini s'imparino durante
IPinfanzia. 11 contesto scolastico esercita un forte condizionamento sulla formazione del gusto
aliméntare del bambino e del suo rapporto col cibo in generale.

In effetti negli ultimi anni gli studi scientifici hanno evidenziato che la nutrizione
& uno dei principali fattori “ambientali” in grado di modulare il potenziale genetico, e quindi
la crescita, lo sviluppo, lo stato di salute di ogni individuo.
Particolare attenzione va posta proprio ai modelli alimentari delle prime epoche
della vita: le scelte alimentari in tali periodi possono condizionare la salute dell'adulto.
Gli schemi dietetici sono stati elaborati sulle indicazione dei LARN (Livelli di assunzione
di riferimento di nutrienti ed energia per la popolazione italiana) per le diverse fasce d’eta, tenendo
presente che il pranzo deve fornire circa il 35-40% delle calorie giomaliere.
Sono state tenute in considerazione le Linee Guida Ministeriali sulla Ristorazione Scolastica.
Il modello seguito per la compilazione del men € la “Dieta Mediterranea”; quindi riduzione
(non eliminazione) del consumo di carne e un consumo maggiore di alimenti protettivi quali
legumi, cereali integrali, verdura e frutta.
La scuola ha un ruolo fondamentale nell' insegnare I' importanza dell' alimentazione:
i piccoli si abituano a nutrirsi in modo corretto e ne mantengono poi la “memoria™;
gli schemi dietetici per la ristorazione scolastica stimolano la famiglia a comprendere le scelte

alimentari adeguate.

Dott. Luigi Silvestri
Spe?lista in Scienza dell'Alimentazione
Specialista in Pddidtria
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MENSA SCOLASTICA RECANATI

MENU' PER OTTO SETTIMANE

LUNEDI 1A

MARTEDI 17

MERCOLEDI 1A

GIOVED] 17

VENERDI 14

pasta al pomodoro; petto
di pollo al forno; verdure
di stagione cotte o crude;
frutta fresca di stagione

pasta in salsa di zucchine;
lenticchie lessate con
sedano e carota; frutta
fresca di stagione

orzotto al pomodoro;
vitello arrosto;
insalatina (cav. Capp.
Rosso, carota, lattuga);
frutta fresca

risotto alla marinara;

filetti di merluzzo al

forno; verdure lesse
{carote, spinaci); frutta

pasta al pesto;
parmigiano reggiano
d.o.p.; verdure gratinate
al forno; frutta fresca

LUNED] 24

MARTEDI 24

MERCOLED] 24

GIOVEDI] 24

VENERDI 24

pasta integrale al sugo di
pomodoro; petto di
tacchino arrosto; verdure
d stagione (insalatina
mista); frutta fresca di
stagione

riso e piselli; frittata di
zucchine; verdure cotte
{broccoli); frutta fresca

pasta olio e parmigiano;

crocchette di lenticchie;

verdure cotte (carote);
frutta fresca

pasta alle vangole; filetti
di platessa al forno;
patate e cavolo verza;
spremuta d'arance

minestrone con orzo;
bocconcini di pollo;
verdura credua; frutta
fresca; crostata con
marmellata

LUNEDi 34

MARTEDI 32

MERCOLEDi 3~

GIOVEDI 3~

VENERDI 34

pasta al sugo; coniglio
magro al forno; verdure di
stagione cotte (carote e
broceoli); frutta fresca di

zuppa di verdure con

quinoa e fagioli; pizza
pomodore e mozzarella;
zucchine gratinate al forno;

sedanini ai carciofi;
bastoncini di pesce al
forno; verdure crude a

pezzetti (scarola e

risotta ai funghi;
prosciutto crudo di
Parma; purea di patate;
cuori di carciofo; frutta

pasta pomodoro e
ricotta; robiola; fagiolini
olio e limone; spremuta

dorini); frutt. :
stagione frutta fresca di stagione pormedariall; frutta fresca darance
fresca
LUNED} 44 MARTEDi 42 MERCOLEDi a» GIOVEDI 4~ VENERDI 47

pasta braccio di ferro;
uovo sodo; verdura cotta (
spinaci o zucchine); frutta

penne ai gamberetti;

crocchette di pesce azzurro;
insalatina (indivia e cavolo
verza); spremuta d'arance;

fusilli ai brocceli; petto
di pollo al limone;
verdure cotte (bieta);

polentina al pormodoro;
crocchette di legumi;
finocchi al vapore; frutta

pasta integrale al suga di
prosciutto; tacchino
gratinato al forno;
verdure di stagione cotte

fresca gelato alla frutta (o torta frutta fresca fresca { cavolfiare); frutta
alle mele} fresca di stagione
LUNEDI 50 MARTEDi 5~ MERCOLEDI 54 GIOVEDI 57 VENERDi 54

minestrone (o passata)

con farro; crepes ceci e

verdure (pomadorini e
lattuga); finocchi al

risotto al pomodoro e
basilico; hamburger di
vitellone; verdure cotte

pasta integrale al
pomedoro; omelette
con spinaci; torta di

pasta integrale al sugo di
funghi; maiale magro al
forno; braccoletti di
rape; frutta fresca di

pasta alle vongole;
inslata di calamari con
verdure miste lessate;

vapore; frutta fresca ( (broccolo); frutta fresca mele, arance ; . frutta (banana)
. stagione ( mandaranci)
mandaranci)
LUNEDI 6/ MARTEDI 67 MERCOLEDi 6~ GIOVEDI 62 VENERDI 64

pasta al burrg; filetto di
pesce con capperi e olive;
verdure di stagione cotte
(carote); frutta fresca di
stagione

lasagne vegetariane;

prosciutto di Parma; pure di

patate; funghi trifolati;
spremuta d'arance

couscous verdure e ceci;
pizza margherita;
insalatina (finocchi,
lattuga); frutta fresca

fusilli ai broccoli; coniglio

al forno; verdure lesse

(carote, spinaci); patate
lesse; frutta

pasta al pesto; bastoncini
di pesce al forno,

verdure gratinate al

forno, frutta fresca

LUNEDi 72

MARTEDI 77

MERCOLEDi 74

GIOVEDI 72

VENERDI 74

risotto alla milanese;
caciottina; verdure di
stagione cotte (cavolfiore);
frutta fresca di stagione

pasta in salsa di carciofi;
scaloppina di tacchino ai

funghi; scarala e
pomodarini; frutta fresca di
stagione

gnocchi al pomodoro;
petto di pollo al ferno;
verdure lesse (fagiolini e
carote); frutta fresca di
stagione

pasta ai gamberetti;
filetti di pesce azzurro

gratinati; insalatina;
mela; sorbetta di frutta

penne alle melanzane;
crocchette di ceci;
barbabietola rossa;

frutta fresca (banana)

LUNED:i 84

MARTEDI 8~

MERCOLED] 8#

GIOVED] 84

VENERDI 8%

minestra dell'orto con
grano saraceno;
hamburger di vitello;
verdure di stagione crude;
mandaranci

riso funghi e piselli; frittata
ai carciofi; verdura cotta;
pere

pasta olio e parmigiano;

crocchette di soia con

zucchine; barbabietcle
rosse lessate; kiwi

arecchiette alla pugliese;
bocconcini di pallo;
funghi trifalati; banana

polentina alla marinara;
filetti di platessa; verdure
cotte (patate e fagiolini);
frutta; spremuta
d'arance




GRAMMATURE DEI PRINCIPALI CIBI
scuola materna scuola elementare scuola media
* pasta/riso 60 g 80g 90g

* pasta/riso/orzo/farro/ grano saraceno 30g 40¢g 40g
(per minsetra)

* parmigiano grattugiato per primo piatto S5g

* legumi secchi 30g 40¢g 45¢g
*gnocchi di patate 150 g 180 g 200g

* pizza 100g 120 g 150 g
*carne magra 50g 70¢g 90¢g
*pesce 60g 80¢g 100 g
*formaggio: parmigiano/altri 20/30¢g 30/40¢g 35/45¢
*prosciutto crudo magro 40g 50g 60g
*uovo 1 1 1+1/2
*pane tipo 0 o integrale 40g 50g 70g
*verdure crude o cotte 50/100 50/100 100/150
*frutta 100 ¢ 100¢g 150 ¢
*olio evo 15g 20g 20g

* i valori indicati sono da ritenersi medi di riferimento per la porzionatura delle pietanze € tengono
conto dei fabbisogni nutrizionali specifici per le diverse eta.

* |e grammature nel singolo pasto sono state calcolate in modo da garantire I'equilibrio nutrizionale
fra carboidrati (50-60%), proteine ( circa 15%) e lipidi (25-35%), rispetto ad un pranzo di riferimento
costituito da - primo piatto: pasta con il pomodoro; - secondo piatto: carne di pollo; - contorno:
verdura cruda o cotta; - condimento: olio suddiviso nelle tre portate; - pane; - frutta.

*|e calorie del pranzo sono circa 600/750/900 rispettivamente per scuola materna, scuola elementare,
scuola media

*frutta e verdura possono variare in base alla stagionalita e alla disponibilita
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SPECIALISTA IN PEDIATRIA

1° settimana

Lunedi

pasta al pomodoro

petto di pollo al forno

verdure di stagione cotte o crude
frutta fresca di stagione

Martedi

pasta in salsa di zucchine
lenticchie lessate con
sedano e carota

frutta fresca di stagione

Mercoledi

orzotto al pomodoro

vitello arrosto

insalatina (cav. capp. rosso,
carota, lattuga)

frutta fresca

Giovedi

risotto alla marinara

filetti di merluzzo al forno
verdure lesse (carote, spinaci)
frutta

Venerdi

pasta al pesto

parmigiano reggiano d.o.p.
Verdure gratinate al forno
frutta fresca




Scuola Materna (seit.1)

Lunedi
Pranzo
pasta di semola gr. 60
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr. 5
pasta al pomodoro
pollo petto gr. 50
alla piastra o al formo
zucchine gr. 100
verdure lesse (verdure cotte o crude, di stagione)
pane tipo ¢ gr. 40
oppure patate 120 g
olio di oliva gr. 15
mele gr. 100
frutta fresca di stagione
Martedi
Pranzo
pasta di semola gr. 60
parmigiano ar. 5
zucchine gr. 30
penne in salsa di zucchine
lenticchie secche gr. 30
sedano gr. 50
carote gr. 50
lesse
olio di oliva gr. 15
pane integrale gr. 40
pere gr. 100
Mercoled:
Pranzo
orzo perlato gr. 60
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr. S
orzotto al pomodoro
vitello gr. 50
arrosto
cavolo cappuccio rosso gr. 20

DRLUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.1)

carote ' gr. 20

lattuga gr. 20
insaiarta mista

pane integrale gr. 40

olio di oliva gr. 15

kiwi gr. 100

Giovedi
Pranzo

riso parboiled gr. 60

calamari gr. 10

pomodori pelati gr. 50
pasta aila marinara

merluzzo o nasello surgelato gr. 60
al forno

carote _ gr. 50

spinaci gr. 50
verdure lessate

patate gr. 120
ne pane

olio di oliva gr. 15

mandaranci gr. 100

Venerdi
Pranzo

pasta di semola gr. 60
al pesto

pesto gr.5

parmigiano gr. 20
reggiano dop

zucchine gr. 100
gratinate al fomo

pane integrale gr. 40

oiio di oiiva gr. 15

arance gr. 100

= —--

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (1° sett)

Lunedi
Pranzo
pasta di semola gr. 80
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr. 5
pasta al pomadoro
pollo petto gr. 70
alla plastra o al forno
zucchine gr. 150
verdure lesse (verdure cotte o crude, di stagione)
pane tipo O gr. 50
oppure patate 150 g
olio di oliva gr. 20
mele gr. 100
frutta fresca di stagione
Martedi
Pranzo
pasta di semola gr. 80
parmigiano gr. 5
zucchine gr. 30
penne in salsa di zucchine
lenticchie secche gr. 40
sedano gr. 50
carote gr. 50
lesse
olio di oliva gr. 20
pane integrale gr. 50
pere gr. 100
Mercoledi
Pranzo
orzo perlato gr. 80
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr. 5
arzotta al pomodoro
vitello gr. 70
arrosto
cavolo cappuccio rosso gr. 20

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (1° sett)

carote gr. 20

lattuga gr. 20
insalata mista

pane integrale gr. 50

olio di oliva gr. 20

kiwi gr. 100

Giovedi
Pranzo

riso parboiled gr. 80

calamari gr. 10

pomodori pelati gr. 50
pasta alta marinara

merluzzo o nasello surgelato gr. 80
al forno

carote gr. 50

spinaci . gr. 50
verdure lessate

patate gr. 150
no pane

olio di oliva gr. 20

mandaranci gr. 100

Venerdi
Pranzo

pasta di semola gr. 80
al pesto

pesto gr. 5

parmigiano gr. 30
reggiano dop

zucchine gr. 100
gratinate al forno

pane integrale gr. 50

oiio di otiva gr. 20

arance gr. 100

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Medie 1

Martedi
Pranzo

pasta di semola gr. 90

parmigiano gr. 5

zucchine gr. 30
penne in salsa di zucchine :

lenticchie secche 7 gr. 45

sedano gr. 50

carote gr. 50
lesse .

olio di oliva gr. 20

pane integrale - gr. 70

pere , gr. 150

Giovedi
Pranzo

riso parboiled gr. 90

calamari gr.10

pomodori pelati gr. 50
pasta alla marinara

merluzzo o nasello surgelato gr. 100
al forno

carote gr. 50

spinaci gr. 50
verdure lessate

patate gr. 200
no pane

olio di oliva gr. 20

mandaranci gr. 150

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Dott. Liige Sibbnstic

SPECIALISTA IN PEDIATRIA

2° settimanua

Lunedi

pasta integrale al sugo di pomodoro
petto di tacchino arrosto

verdure di stagione (insalatina mista)
frutta fresca di stagione

Martedi

riso e piselli

frittata di zucchine
verdure cotte (broccoli)
frutta fresca

Mercoledi

pasta olio e parmigiano

crocchette di lenticchie
verdure cotte (carote)
frutta fresca

Giovedi

pasta alle vongole

filetti di platessa al forno
patate e cavolo verza
spremuta d'arance

Venerdi

minestrone con orzo
bocconcini di pollo
verdura cruda

frutta fresca

crostata con marmellata




Scuola Materna (sett.2)

Lunedi
Pranzo
pasta integrale gr. 60
pomodori pelati gr. 50
parmigiano ar. S
pasta al pomodoro
tacchino petto gr. 50
arrosto
pomodori maturi gr. 20
carote gr. 10
lattuga gr. 20
insalatina mista
pane tipo 0 gr. 40
olio di oliva o 15
mandaranci gr. 100
frutta fresca di stagione
Martedi
Pranzo
riso parboiled gr. 60
piselli surgelati gr. 50
parmigiano gr. 5
riso e plselii
frittata con zucchine
uovo di gallina intero gr. 50
zucchine gr. 100
parmigiano gr. S
o con cipolle o con funghi
broccolo a testa gr. 100
pane integrale gr. 40
olio di oliva gr. 15
pere gr. 100
Mercoledi
Pranzo
pasta di semola gr. 60
con olio e parmigiano
parmigiano gr.5
lenticchie secche gr. 30
patate gr. 10

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.2)

pangrattato gr. 5

olive nere gr. 5
crocchette di lenticchle

carote ' gr. 100
lessate

pane integrale gr. 40

olio di oliva gr. 15

melone d'inverno gr. 100

Giovedi
Pranzo

pasta di semola gr. 60

vongole gr. 20

pomodori pelati gr. 50
pasta alla marinara

sogliola surgelata gr. 60
platessa al forno

patate gr. 30

cavolo cappuccio verde gr. 30
verdure lessate

pane tipo 0 gr. 40

olio di oliva gr. 15

arance succo gr. 100

Venerdi
Pranzo

orzo perlato gr. 30
con minestrone

carote gr. 10

zucchine gr.10

patate gr. 10

sedano gr. 10

cipolle gr. 10

spinaci gr. 10

zucca gialla gr.10

parmigiano gr. 5

pollo petto gr. 50

farina di frumento tipo 0 gr. 5
bacconcini di pollo

pane integrale gr. 40

DRLUIGE SILVESTRI
DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.2)

indivia
olio di oliva
mele

crostata con marmellata
o torta di mele 30 g

gr. 50
gr. 15
gr. 100
gr. 30

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (2° sett.)

Lunedi
Pranzo
pasta integrale gr. 80
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr.5
pasta al pomodoro
tacchino petto gr. 70
arrosto
pomodori maturi gr. 20
carote gr. 10
lattuga gr. 20
insalatina mista
pane tipo 0 gr. 50
olio di oliva gr. 20
mandaranci gr. 100
frutta fresca di stagione
Martedi
Pranzo
riso parboiled gr. 80
piselli surgelati gr. 50
parmigiano gr. 5
riso e piselli
frittata con zucchine
uova di gallina intero gr. 50
zucchine gr. 100
parmigiano gr. 5
o con cipolle o con funghi
broccolo a testa gr. 100
pane integrale gr. 50
olio di oliva gr. 20
pere gr. 100
Mercoledi
Pranzo
pasta di semola gr. 80
con ofio e parmiglano
parmigiano gr. S
lenticchie secche gr. 40
patate gr. 10

DRUKGI SILVESTRI -
DIETOLOGO




Sc. Primaria (2° sett.)

pangrattato gr. 5

olive nere gr. 5
crocchette ai lenticcnie

carote _ gr. 100
lessate

pane integrale gr. 50

clio di oliva gr. 20

melone d'inverno gr. 100

Giovedi
Pranzo

pasta di semola gr. 80

vongole gr. 20

pomodori pelati gr. 50
pasta alla marinara

sogliola surgelata gr. 80
platessa al forno

patate gr. 30

cavolo cappuccio verde gr. 30
verdure lessate

pane tipo 0 gr. 50

olio di oliva gr. 20

arance succo gr. 100

Venerdi
Pranzo

orzo perlato gr. 40
con minestrone

carote gr. 10

zucchine gr. 10

patate gr. 10

sedano gr. 10

cipolle gr. 10

spinaci gr. 1C

zucca gialla gr. 10

parmigiano gr. 5

pollo petto gr. 70

farina di frumento tipo 0 gr. 5
bocconcini di pollo

pane integrale gr. 50

DRLUIGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (2° sett.)

indivia gr. 50
olio di oliva gr. 20
mele gr. 100
crostata con marmellata gr. 30

o tortadi mele 30 g

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Medie 2

Martedi
Pranzo

riso parboiled gr. 90

piselli surgelati gr. 50

parmigiano gr.5
riso e plselli

uovo di gallina intero gr. 70
1 uovo 1/2

zucchine gr. 100

parmigiano gr. 5
frittata con zucchine

broccolo a testa gr. 100
verdura di stagione

pane integrale gr. 70

olio di oliva gr. 20

pere gr. 150

Giovedi
Pranzo

pasta di semola gr. 90

vongole gr. 20

pomodori pelati gr. 50
pasta alla marinara

sogliola surgelata gr. 100
platessa al forno

patate gr. 50

cavolo cappuccio verde gr. 50
verdure lessate

pane tipo 0 gr. 70

olio di oliva gr. 20

arance succo gr. 150

DR.LUIGH SILVESTRI
DIETOLOGO
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SPECIALISTA IN PEDIATRIA

39 settimana

Lunedi

pasta al sugo

coniglio magro al forno

verdure di stagione cotte (carote e broccolo)
frutta fresca di stagione

Martedi

zuppa di verdure con quinoa e fagioli
pizza pomodoro e mozzarella
zucchine gratinate al forno

frutta fresca di stagione

Mercoledi

sedanini ai carciofi

bastoncini di pesce al forno

verdure crude a pezzetti (scarola e pomodorini)
frutta fresca

Giovedi

risotto ai funghi
prosciutto crudo di Parma
purea di patate

cuori di carciofo

frutta fresca

Venerdi

pasta pomodoro e ricotta
robiola

fagiolini olio e limone
spremuta d'arance




Scuola Materna (sett.3)

Y
Lunedi
Franzo
pasta di semola gr. 60
pomodoro conserva gr. 30
parmigiano gr.5
pasta al sugo
coniglio magro gr. 50
al forno
carote gr. 50
broccolo a testa gt 50
(verdure bollite)
pane integrale gr. 40
olio di oliva gr. 15
Aavanro ar 100
Al AL ul [V
frutta fresca di staglone
Martedi
Pranzo
quinoa gr. 10
fagioli secchi gr. 10
zucchine gr. 10
| N gy PUSUEEE Nal
vicua Y. 1V
patate gr. 10
cavolo cappuccio verde gr. 10
porri gr. 10
minestrone con quinoa e tagioll
pasta per pizza gr. 100
pizza pomodoro e mozzarella
pomodoro conserva gr. 20
ﬁfvﬁ’\‘l“l"\)"f\llﬂ i~V jn
]IV e dabAl e BNA ”ll -t N
zucchine gr. 10U
al forno
olio di oliva gr. 15
banane gr. 1C0
Mercoledi
Pranzo
pasta di semola gr. 60
_—— b £ ~— 3N
caiciun gi. 2V

DRLUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.3)

besciamella gr. 10
sedanini ai carciofi

pesce bastonclind gr. 60
al forno

scarola g gr. 20
e pomodorini spezzettati

pomodori maturi gr. 20

pane integrale gr. 40

olio di oliva gr. 15

mandaranci gr. 100

Giovedi
Pranzo

riso parboiled gr. 60

funghi prataioli gr. 20

parmigiano gr. 5
risotto al funghi

prosciutto crudo magro gr. 40
di Parma

patate purea gr. 120
no pane

carciofi gr. 100
(cuori)

olio di oliva gr. 15

melone d'inverno gr. 100

Venerdi
Pranzo

pasta di semola gr. 60

ricotta di vacca gr. 10

pomodoro conserva gr. 20
pasta pomodoro e ricotta

robiola gr. 30
formaggio e verdure

fagiolini gr. 50
all'olio e limone

pane integraije gr. 40

olio di oliva gr. 15

arance succo gr. 100

DR.LUIG SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (sett.3)

Lunedi

Pranzo
pasta di semola
pomodoro conserva
parmigiano
pasta al sugo

coniglio magro
al forno

carote

‘-hu-nd-:-t\lﬂ ~n tAand
M VLLUIY G WoL

(verdure bollite)
pane integrale

~
A

olio di oliva

~o
H1 -
a

frutta fresca di stagione

Martedi

Pranzo
guinoa

fagioli secchi

zucchine

bicta

patate

cavolo cappuccio verde

porri
minestrone con quinoa e tagioll

pasta per pizza
pizza pomodoro e mozzarella

pomodoro conserva

PO A bAL NN

zucchine
al forno

olio di oliva

banane

Mercoledi

Pranzo
pasta di semola

R <
wal vl

gr. 10
gr. 20
gr. 10

gi. 10
gr. 10
gr. 10

gr. 10

DR.LUIG! SILVESTR)
DIETOLOGO




Sc. Primaria (sett.3)

besciamella gr. 10
sedanini al carciofl
EO3CC BastoRdiin gi. &0
al forno
scarola ' gr. 20
¢ pomodorini spezzettati
pomodori maturi gr. 20
pane integrale gr. 50
olio di oliva gr. 20
mandaranci gr. 100
n:ﬂllﬂA=
LS LV A A~L U
Pranzo
riso parboiled gr. 80
funghi prataioli gr. 20
parmigiano gr. 5
risotto ai funghi
prosciutto crudo magro gr. 50
di Parma
patate purea ar. 120
no pane
carciofi gr. 100
(cuori)
olio di oliva gr. 20
melone d'inverno gr. 100
Venerdi
Pranzo
pasta di semola gr. 80
ricotta di vacca gr. 10
pomodoro conserva gr. 20
pasta pomodoro e ricotta
robioia gr. 4U
formagglo e verdure
fagiolini gr. 100
all'olio e limone
pane integraie ar. 5v
olio di oliva gr. 20
arance succo gr. 100

DRAUKGH SILYESTRI
DAETCLOGO




Medie 3

Martedi
Pranzo

quinoa 7 gr. 10

fagioli secchi gr. 20

zucchine gr. 20

bieta gr. 20

patate gr. 20

cavolo cappuccio verde gr. 20

porri gr. 20
minestrone con quinoa e fagioli

pasta per pizza gr. 150
pizza pomodoro e mozzarella

pomodoro conserva gr. 20

mozzarella gr. 40

zucchine gr. 100
al forno

olio di oliva gr. 20

banane gr. 120

Giovedi
. Pranzo

riso parboiled gr. 90

funghi prataioli gr. 20

parmigiano ,ar. 5
risotto ai funghi

prosciutto crudo magro gr. 60
di Parma

patate purea gr. 120
+ pane

pane integrale gr. 30

carciofi gr. 100
(cuori)

olio di oliva gr. 20
melone d'inverno gr. 150

DALUIGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Dot Sz S ithesit

SPECIALISTA IN PEDIATRIA

4° settimana

Lunedi

pasta braccio di ferro

uovo sodo

verdura cotta ( spinaci e zucchine)
frutta fresca

Martedi

penne ai gamberetti

crocchette di pesce azzurro
insalatina (indivia e cavolo verza)
spremuta d'arance

gelato alla frutta (o torta alle mele)

Mercoledi

fusilli ai broccoli

petto di pollo al limone
verdure cotte (bieta)
frutta fresca

Giovedi

polentina al pomodoro
crocchette di legumi
finocchi al vapore
frutta fresca

Venerdi

pasta integrale al sugo di prosciutto
tacchino gratinato al forno

verdure di stagione cotte (cavolfiore)
frutta fresca di stagione




Scuola Materna (sett.4)

1 nimadl
ey O B 8N A B
Pranzo
spinaci _ gr. 30
besciamella gr.10
pasta di semola gr. 60
pasta braccio di ferro
uovo dl gallina intero gr. 50
uovo sodo
spinaci gr. 50
zucchine gr. 50
' verdura lessata
pane integrale gr. 40
Oli0 di Otiva gr. i3
mele gr. 100
Martedi
Franzo
pasta di semola gr. 60
gamberetti surgelati sgusciati gr.10
pomodori pelati gr. 50
penne ai gamberettl
uovo di gallina intero gr. 5
pangrattato gr.5
patate gr. 10
acciughe ' gv. 60
crocchette di pesce azzurro
indivia gr. 20
cavolo cappuccio verde gr. 20
insaiatina ‘
pane integrale _ gr. 40
olio di oliva gr. 15
arance succo gr. 100
gelato alla frutta gr. 50
o torta di mele 30 g
Mercoledi
Demmowa
o ONEES S
fusliili ai broccoli
pasta di semola gr. 60
cavolfiore gr. 30

[!-LU.IG SILVESTRI
DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.4)

pomodori pelati gr. 38
parmigiano gr. 3

farina di frumento tipo 0 ‘ gr. 2

limoni succo gr. 5

pollo petto gr. 50
petto di pollo al limone

bieta gr. 100
olio e limone

pane tipo 0 gr. 40

Alia Al alivis ~e 1E

IS Wl WAIEVEA gl « N

_ pere gr. 100
Giovedi
M ITAY

farina di mais gr. 50

pomodori pelati gr. 50

parmigiano gr. 5
puieniitg di pUINUVEVIY .

ceci secchi gr. 10

lenticchie secche gr. 10

fagioli secchi gr. 10

patate g 18

pangrattato gr. 5

aglio gr. 1

prezzemolo ar. 1
croccnette ai iegumi

barbabietole rosse gr. 50
lessate

olio di oliva gr.: 15

pane integrale gr. 40

mandaranci gr. 100

Venerdi
Pranzo

pasta integrale gr. 60

pomodori pelati gr. 30

prosciutto crudo magro gr. 5
pennette al sugo di prosciutto.

pangrattato gr.5

tacchino petto gr. 50

| DRLKULILVES LK
DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.4)

tacchino gratinato al formo :

cavoifiore gr. 100
(verdure cotte o crude, di stagione)

pane tipo 0 gr. 40

olio di oliva : . gr. 15

panane ‘ gr. 100

frutta fresca di stagione

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (4°sett.)

Lunedi

spinaci
besciamella

pasta di semola
pasta braccio di terro

uovo di gallina intero
uovo sodo

spinaci

siirrhina
E A e DR N

verdura lessata
pane integrale
olio di oliva

mala
mald

Martedi

Pranzo

nacta di camnla

Sem v Am wwsEaw Ay

gamberetti surgelati sgusciati

pomodori pelati
penne ai gamberetti

nava di gallina intero
pangrattato
patate

el i Verl

o
auLiuyie

indivia
cavolo cappuccio verde
insalatina

pane integrale
olio di oliva
arance succo
gelato alla frutta

o torta di mela 20 4

Mercoledi

Pranzo
pasta di semola

cavolfiore

gr. 30
gr. 10
gr. 80

gr. 50

ar. 50
gr. 20
gr. 100
gr. 50

ar. 80
gr. 30

N
i

DR.LLEGI SILVESTRI
PHETOOCD




Sc. Primaria (4°sett.)

pomodori pelati gr. 50

parmigiano gr. 5
fusith ar broccon

farina di frumento tipo 0 gr.2

limoni succo gr.5

polio petto gr. 70
peLio ai poiiv dl imone

bieta gr. 100
olio e limone

pane tipo O gr. 50

olio di oliva gr. 20

pere gr. 100

Giovedi
Pranzc

farina di mais gr. 70

pomodori pelati gr. 50

parmigiano gr. 5

ceci secchi gr. 20

lenticchie secche gr.10

fagioli secchi gr. 10

patate gr. 10

pangrattato gr.5

aglio gr. 1

prezzemolo gr. 1
crocchette di tegumi

barbabietole rosse gr. 50
lessate

olio di oliva ar. 20

sanc intcgrale gr: 50

mandaranci gr. 100

Venerdi
riaiau

pasta integrale gr. 80

pomodori pelati ! gr. 30

prosciutto crudo magro gr.5
penneiie ai sugo di prosciuto

pangrattato gr. 5

]
DRAVIUE SILYESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (4°sett.)

tacchino petto gr. 70
tacchino gratinato al forno

P - P v 10N

LaAvullIvic b LI LVAN
(verdure cotte o crude, di stagione)

pane tipo 0 gr. 50

olio di oliva gr. 20

hanann ~y 10D

AL IsAT I u!l [ YAV

frutta fresca di stagione

DR.LUIGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Medie 4

Martedi
Pranzo

pasta di semola gr. 90

gamberetti surgelati sgusciati gr. 10

pomodori pelati gr. 50
penne ai gamberetti

uovo di gallina intero gr. 5

pangrattato gr. 5

patate gr. 10

acciughe gr. 100
crocchette di pesce azzurro

indivia gr. 30

cavolo cappuccio verde gr. 30
Inealating

pane integrale gr. 70

olio di oliva gr. 20

arance succo gr. 150

gelato alia frutta gr. 50
o torta di mele 30 g

Giovedi
Pranzo

farina di mais gr. 80

pomodori pelati gr. 50

parmigianc gr. 5
nalentina al pamadara

ceci secchi gr. 20

lenticchie secche gr. 20

fagioll secchi gr. 10

patdie gr. iU

pangrattato gr. 5

aglio gr. 1

prezzemolo gr. 1
croccnette a1 legumi

barbabietole rosse gr. 50
lessate

olio di oliva ' gr. 20

sane integrale 5. 30

mandaranci gr. 150

DR.LUAGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Dotr. Laige Siiester

SPECIALISTA IN PEDIATRIA

5° settimanu

Lunedi

minestrone (o passato) con farro

crepes ceci e verdure (pomodorini e lattuga)
finocchi al vapore

frutta fresca (mandaranci)

Martedi

risotto pomodoro e basilico
hamburger di vitellone
verdure cotte (broccolo)
frutta fresca

Mercoledi

pasta integrale al pomodoro
omelette con spinaci
torta di mele
arance

Giovedi

pasta integrale al sugo di funghi
maiale magro al forno

broccoletti di rape

frutta fresca di stagione (mandaranci)

Venerdi

pasta alle vongole
insalata di calamari con
verdure miste lessate
frutta (banana)




Scuola Materna (sett.5)

Lunedi
Pranzo
farro _ gr. 30
piselli surgelati gr. 20
carote gr. 20
sedaiio gi. 20
cavolfiore gr. 20
cipolle gr. 10
parmigiano ar. 5
minestrone (o passato) con tarro
farina di ceci gr. 30
crepes cect e verdure (con pomodaorini e [attuga)
pomodori maturi gr. 20
lattuga gr. 20
finocchi gr. 50
al vapore
pane tipo 0 gr. 40
oilc di oliva gr. 15
mandaranci gr. 100
frutta fresca dl staglone
Martedi
Pranzo
riso parboiled gr. 60
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr. 5
risotto pomodoro e basilico
hamburger gr. 50
carne magra di vitellone
broccolo a testa gr. 100
pahe integrale gi. 40
olio di oliva gr. 15
pere gr. 100
Mercoledi
Pranzo
pasta integrale gr. 60
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr.5

DRLUIGH SILVESTRI
DIETOLOCO




Scuola Materna (sett.5)

pasta int. al pomodoro

uovo di gallina intero gr. 50

Seinas gi. 30
omelette con splinaci

pane integrale ~ gr. 40

olio di oliva gr.15

arance 5. 100

crostata con marmellata gr. 30
otortadimele 30 g

Giovedi
Pranzo

pasta integrale gr. 60
al sugo di funghi

pomodori pelati gr. 50

funghi prataioii gr. 30

parmigiano gr. 5

maiale magro coscio gr. 50
al forno

proccoieuwd ai rape gr. 100

pane integrale gr. 40

olio di oliva gr. 15

mandaranci gr. 100

Venerdi
Pranzo

pasta di semola gr. 60

VOIguIE - yl. 20

pomodori pelati gr. 50
pasta alle vonaole

calamari gr. 60
insalata di calamari

prezzemolo gr. 1

sedano gr. 20

pomodori maturi gr. 20

carote ar. 20
verdure lessate

pane tipo 0 gr. 40

plic di oliva gr. 15.

banane gr. 100

DR.LUIC SILVESTRI
DIETOLOGG




Sc. Primaria (sett.5)

Lunedi
Fransu .
farro _ gr. 40
piselli surgelati gr. 20
carote gr. 20
s5€dains gi. 20
cavolfiore gr. 20
cipolle gr. 10
parmigiano ar. 5
minestrone (0 passato) con tarro
farina di ceci gr. 40
crepes cecl e verdure (con pomodorini e lattuga)
pomodori maturi gr. 20
Iatniga gr. 20
finocchi gr. 50
al vapore
pane tipo 0 gr. 50
ciio di oliva gr. 2V
mandaranci gr. 100
frutta fresca dl stagione
Martedi
Pranzo
riso parboiled gr. 80
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr.5
risotto pomodoro & basilico
vitellone magro gr. 70
hamburger di vitellone
broccolo a testa gr. 100
sanc integrale gi. 50
olio di oliva gr. 20
mele gr. 100
Mercoledi
Pranzo
pasta integrale gr. 80
pomodori pelati gr. 50
parmigiano gr.5

DR.LUGI SILVESTRI
DRETOLOCO




Sc. Primaria (sett.5)

pasta int. al pomodoro

uov¥o ¢i gallina intei1o ) yt. 50

spinaci gr. 3C
omelette con spinaci

pane integrale - gr. 50

SIS Gi Gliva Ggi. 20

arance gr. 100

crostata con marmellata gr. 30
o tortadimele 30 g

Giovedi
Pranzo

pasta integrale gr. 80
al sugo di funghi

pomodori pelati gr. 50

funghi prataioli gr. 30

parmigiano gr.5

malale magro coscio ar. 70
al forno

broccoletti di rape gr. 100

pane integrale gr. 50

olio di oliva gr. 20

mandaranci gr. 100

Venerdi
Pranzo

pasta di semola gr. 80

vongole gr. 20

pomodori pelati gr. 50
pasta alle vonqole

calamari gr. 80
Insalata di calamari

prezzemolo gr. 1

sedano gr. 20

pomoaori maturi gr. 20

carote gr. 20
verdure lessate a pezzetti

pane tipo 0 gr. 50

oiio di oliva gr. Zu

banane gr. 100

............ —




Medie 5

Martedi
Franzo
riso parboiled
pomodori pelati

parmigiano
nsotto pomodoro e basiico

vitellone magro
hamburger dl vitellone

broccolo a testa
sane integrale
olio di oliva
mele

Giovedi

Pranzo

pasta integrale
al sugo di funghi

pomodori pelati
funghi prataioli
parmigiano

maiale magro coscio
al forno

pbroccoletti di rape
pane integrale
olio di oliva
mandaranci

gr. 90
gr. 50
gr. 5

gr. 90

gr. 150
ar 70
gr. 20

gr. 150

gr. 90

gr. 50
gr. 30

gr. 5
gr. 90

gr. 150
gr. 70
gr. 20

gr. 150

DR.LUIG! SILVESTRI
DIETOLOGO
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SPECIALISTA IN PEDIATRIA

6° settimana

Lunedi

pasta al burro

filetto di pesce con capperi e olive
verdure di stagione cotte (carote)
frutta fresca di stagione

Martedi

lasagne vegetariane
prosciutto di Parma
pure' di patate
funghi trifolati
spremuta d'arance

Mercoledi

cuscus verdure e ceci
pizza margherita
insalatina

(finocchi, lattuga)
frutta fresca

Giovedi

fusilli ai broceoli

coniglio al forno

verdure lesse (carote, spinaci)
patate lesse

frutta

Venerdi

pasta al pesto

bastoncini di pesce al forno
Verdure gratinate al forno
frutta fresca




Scuola Materna (sett.6)

Lunedi
Franzo

pasta di semola gr. 60

burro | gr. 5

parmigiano gr.5
pasta al burro

capperi gr. 2

olive nere gr. 5

merluzzo o nasello gr. 60
Tiletto con cappern e olive

carote gr. 100
verdure lesse (verdure cotte o crude, di stagione)

pane tipo 0 gr. 40

oiio di oiiva gr. 10

mele gr. 100
frutta fresca di stagione

Martedi
Pranzo

pasta di semola gr. 60

carote gr. 10

sedano gr. 1

Cipoie gi. 10

piselli surgelati gr. 10

besciamella gr. 10
lasagne vegetariane

pIroSCIUTIO Sruao imagro gi. 40
di Parma

patate purea gr. 120
no pane

funahi pratainli ar 50
trifolati

olio di oliva gr. 15

arance Succo gr. 100

AS — . — ~ a_
IFiTl LWITUl

Pranzo
cuscus gr. 80
pomodori pelati ar. 50

R ——

OR.LUIGH SILVESTRI
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Scuola Materna (sett.6)

carote gr. 20

zucchine gr. 20

ceci secchi gr. 10
cuscus verdure e cecl 3

pasta per plzza gr. 100
plzza pomodoro e mozzarella

anmadnro conserve gr 20

mozzarella gr. 20

carote gr. 20

lattuga gr. 20
meaizta micta

olio di oliva gr. 15

kiwi gr. 100

Giovedi
Pranzo

fusilli ai broccoli

pasta di semola gr. 60
cavolfiore gr. 30
nomaodori belati or 30
parmigiano gr.5

coniglio magro gr. 50
al fomo

carote gr. 50

spinaci gr. 50
verdure lessate

patate gr. 120
(lesse) no pane

olio di oliva ar. 15

mandaranci gr. i00

Venerdi
Pranza

pasta di semola gr. 60
al pesto

pesto gr. 10

pesce bastoncini ar. 60
al forno

zucchine gr. 100
gratinate al forno

pane integrale gr. 40

olio di oliva gr. 15




Scuola Materna (sett.6)

arance gr. 100

DR.LUIGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (sett.6)

Lunedi
Franzu
pasta di semola
burro

parmigiano
pasta al burro

capperi
olive nere

merluzzo o nasello
THElo con capperl e olive

carote
verdure lesse (verdure cotte o crude, di staglone)
pane tipo 0
oiio di oiiva
mele
frutta fresca di stagione
Martedi
Pranzo
pasta di semola
carote
sedano
Cipone

piselli surgelati
besclamella
lasagne vegetariane
ProsCiUtio Ciudo inagio
di Parma
patate purea

no pane

funahi orataiali
trifolati

olio di oliva
arance succo

as .~ . A
IS LWUITUl

Pranzo
cuscus

pomodori pelati

gr. 80
gr. 5
ar. 5

gr. 2
gr.5
gr. 80

gr. 100
gr. 50

gr. 15
gr. 100

gr. 100
ar. 50

DR.LUIGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (sett.6)

carote gr. 20

zucchine gr. 20

ceci secchi gr.10
cuscus verdure e cecl

pasta per pizza | gr. 120

plzza pomodoro e mozzarella

namadara canssra ar. 29

mozzarella gr. 20

carote gr. 20

lattuga gr. 20

olio di oliva gr. 20

Kiwi gr. 100

Giovedi
Pranzo

fusllli al broccoli
pasta di semola gr. 80
cavalfiore gr. 50
PUILIUURI peial yi. 50
parmigiano gr.5

coniglio magro gr. 70
al forna

carote gr. 50

spinaci gr. 50
verdure lessate

patate gr. 120
(lesse) no pane

olio di oliva ar. 20

mandaranci gr. 100

Venerdi
Dranya

pasta di semola gr. 80
al pesto

pesto gr. 10

pesce bastoncini ar. 80
al forno

zucchine gr. 100
gratinate al forno

pane integrale gr. 50

0l1io Qi ollva gr. 2U

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (sett.6)

arance gr. 100

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Medie 6

Martedi
rranzo

pasta di semola gr. 90

carote gr. 20

sedano gr. 20

Cipoiie gi. 10

piselli surgelati gr. 10

besclamella gr. 10
lasagne vegetariane

Prosciuniio Crydo iniagio gi. 60
di Parma

patate purea ar. 120

pane Iintegrale gr. 30

Tunghi prataiol gr. 100
trifolati

olio di oliva gr. 20

arance succo gr. 150

Glovedi
Pranzo

pasta di semola gr. 90

CavoIoie gi. 50

pomodori pelati gr. 50

parmigiaiiv gr. 5

coniglio magro gr. 90
al fomo

carote gr. 50

spinac gi. 50
verdure lessate

patate g 120

pane Integrale gr. 30

ciio di oliva gr. 20

mandaranci gr. 150

mm SILVESTRI
DIETOLOGO
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SPECIALISTA IN PEDIATRIA

7° settimana

Lunedi

risotto alla milanese

caciottina

verdure di stagione cotte (cavolfiore)
frutta fresca di stagione

Martedi

pasta in salsa di carciofi

scaloppina di tacchino ai funghi
scarola e pomodorini

frutta fresca di stagione (mandaranci)

Mercoledi

gnocchi al pomodoro

petto di pollo al forno
verdure lesse (fagiolini e carote)
frutta fresca di stagione

Giovedi

pasta ai gamberetti

filetti di pesce azzurro gratinati
insalatina

mela

sorbetto di frutta

Venerdi

penne alle melanzane

crocchette di ceci
barbabietola rossa
frutta fresca (banana)




Scuola Materna (7°sett.)

Lunedi
rFranzo
riso parboiled gr. 60
(o semintegrale) alla milanese
brodo vegetale gr. 50
e zafferano q.b.
parmigiano gr. 5
caciotta fresca gr. 30
cavolfiore gr. 100
(verdure bollite)
pane tipo v gr. 40
olio di oliva gr. 15
arance gr. 100
P T -
Martedi
Pranzo
pasta di semola ar. 60
carciofi gr. 30
besciamella gr. 10
farfalle ai carctofi
farina di frumento tipo O ar. 5
funghi prataioli gr. 20
tacchino petto gr. 100
scaloppina di tacchino ai funghi
scarola ar. 20
e pomodorini spezzettati
pomodori maturi gr. 20
pane integrale gr. 40
olio di oliva ar. 15
mandaranci gr. 100
Mercoledi
Pranzo
gnocchi di patate gr. 150
parmigiano gr. 5
pomodori pelati gr. 50
anoccht al suao
polio petto gr. 50

DRAVIGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Scuola Materna (7°sett.)

al forno

faglolini gr. 50

cavote g 30
verdure [esse

olio di oliva ‘ gr. 15

pane integrale gr. 40

sagndaranct gr. 100

Giovedi
Pranzo

nacta di camola gr, 60

gamberetti surgelati sgusciatl gr. 10

pomodorl pelati gr. 50
pasta al suqgo di pesce

nangrattate ar.

acclughe gr. 60
filett! di pesce azzurro gratinati

indivia gr. 30
Insalatina

pane integrale gr. 40

olio di oliva gr. 15

mele gr. 100

sorbetto al limone ar. 50

Venerdi
Pranzo

pasta di semola gr. 60

melanzane gr. 30

pomodori pelati gr. 50

paiinigiano uf. 5
penne al sugo di melanzane

patate gr. 20

olive nere gr.5

ceci secchi gi. 3C
crocchette di ced {(odori q.b.)

barbabletole rosse gr. 50
olio e limone

pane integrale gr. 40

olio di oliva gr. 15

banane gr. 10V




Sc. Primaria (7° sett.)

Lunedi
Franzou
riso parboiled gr. 80
(o semintegrale) alla milanese
brodo vegetale gr. 50
e zafferano g.b.
parmigiano gr. 5
caciotta fresca gr. 40
cavolfiore gr. 100
(verdure bollite)
pahe tupo v gr. 50
olio di oliva gr. 20
arance gr. 100
P —
Martedi
Pranzo
pasta di semola ar. 80
carciofi gr. 30
besciamella gr. 10
farfalle ai carciofi
farina di frumento tino 0 ar. 5
funghi prataioli gr. 20
tacchino petto gr. 70
scaloppina di tacchino ai funghi
scarola ar. 20
e pomodorinl spezzettati
pomodori maturi gr. 20
pane integrale gr. 50
olio di oliva gr. 20
mandaranci gr. 100
Mercoledi
Pranzo
gnocchi di patate gr. 180
parmigiano gr. 5
pomodori pelati gr. 50
anoccht al suao
pollo petto gr. 70

DRLUGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (7° sett.)

al forno
fagiolini gr. 50
Carcic gi. 5C

verdure lesse

olio di oliva ‘ gr. 20

pane integrale gr. 50

manaaranci gr. iGU

Giovedi
Pranzo

pasida Ui semoia yr. 80

gamberetti surgelati sgusciati gr. 10

pomodori pelati gr. 50
pasta al sugo di pesce

pangrattaio gr. 5

acciughe gr. 80
filettl di pesce azzurro gratinati

indivia gr. 30
insalatina

pane integrale gr. 50

olio di oliva gr. 20

mele gr. 100

sorbetto al limone ar. 50

Venerdi
Pranzo

pasta di semola gr. 80

melanzane gr. 30

pomodori pelati gr. 50

paiinigiano gi. 3
penne al sugo di melanzane

patate gr. 20

olive nere gr.5

ceci secchi gi. 4C
crocchette di ceci (odori gq.b.)

barbabiletole rosse gr. 50

pane integrale gr. 50

olis. & sliva gr. 20

banane gr. 100

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Medie 7

Martedi
Pranzo

pasta di semola gr. 90

carciofi gr. 50

besciamella gr. 10
farfalle ai carciofi

farina di frumento tipo 0 gr.5

funghi prataioli gr. 20

tacchino petto gr. 90
scaloppina di tacchino ai funghi

scarola gr. 40
e pomodorini spezzettati

pomodori maturi gr. 40

sane integrale gr. 70

olio di oliva gr. 20

mandaranci gt. 150

Giovedi
Pranzo

pasta di semola gr. 90

gamberetti surgelati sgusciati gr. 10

pomodori pelati gr. 50
pasta al suao di pasce

pangrattato gr. S

acciughe gr. 100
filetti di pesce azzurro gratinati

indivia gi. 50
insalatina

pane integrale gr. 70

olio di oliva gr. 20

male g 150

sorbetto al limone gr. 50

DR.LUIGH SILYESTRI
DIETOLOGO




Giote. Lige S diettec

SPECIALISTA IN PEDIATRIA

8° settimana

Lunedi

minestra dell'orto con grano saraceno
hamburger di vitello

verdure di stagione crude
mandaranci

Martedi

riso funghi e piselli
frittata ai carciofi
verdura cotta (rape)
pere

Mercoledi

pasta, olio € parmigiano
crocchette di soia con zucchina
barbabietole rosse lessate

kiwi

Giovedi

orecchiette alla pugliese
bocconcini di pollo
funghi trifolati

banana

Venerdi

polentina alla marinara

filetti di platessa

(verdure cotte) patate e fagiolini
frutta

spremuta d'arance




Scuola Materna (sett.8)

Lunedi
Franzo
grano saraceno gr. 30
con minestra dell'orto
carote gr. 10
Zucching gih 10
patate gr. 10
sedano gr. 10
cipolie gr. 10
3pinadi gi. 10
zucca gialla gr. 10
parmigiano gr.5
vitello ar. 50
namourger
pomodori maturi gr. 20
carote gr. 10
lattuga gr. 20
isdiduna s
pane tipo 0 gr. 40
olio di oliva gr. 15
mandaranci gr. 100
frutia hesua i swayiune
Martedi
Pranzo
riso narbolled gr. 60
funghi pratalol gr. 20
piselli surgelati gr. 10
paimigiano gr. 5
flso funghl & piselli
carclofi gr. 50
uovo di gallina intero gr. 50
frittata al carclofl
broccoletti di rape gr. 100
pane integrale gr. 40
olio di oliva gr. 15
pere gr. 100
Mercoledi

SRS SILVSTA

DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.8)

Pranzo

pasta di semola
con olio e parmigiano

parmigiano
soja
fiocchi

patate
zucchine

pang rattato
cracchette di soia

parbabietole rosse

lessate
pane integrale
oiio di oiiva
KIwli
Giovedi

Pranzo
farina di mais
calamari

pomodori pelati
polentina al suao dl besce

soylioia surgelata
platessa al forno

patate
fagiolini

verdure lessate
pane tipo 0
olio di oliva
arance succo

Pranzo
orecchiette alla pugliese
pasta di semola
rapa fogtie
pollo petto
farina di frumento tipo O

boceoncini di pollo

Lovia bt s L
TuigMn prawdaids

ar. 60

gr. 5
gr. 30

gr. 20
gr. 30
gr. 5

gr. 5V

ar. 40
gr. 15
gr. 100

gr. 50
gr. 10
gr. 50

gr. 30
gr. 30

gr. 40
gr. 15
gr. 100

gr. 60
gr. 9u

gr. 50
gr. S

gr. 50

DRLUKG! SILVESTRI
DIETOLOGO




Scuola Materna (sett.8)

pane integrale gr. 40
olio di oliva gr. 15

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




Sc. Primaria (sett.8)

Lunaedi
Pranzo
grano saraceno gr. 40
con minestra dell'arto
Cairowe gi. )
zucchine gr. 10
patate gr. 10
sedano gr. 10
cipolie gr. 10
3pinaci gin. 10
Zucca gialla gr. 10
parmigiano ar. 5
vitello gr. 70
hamburger ai vitelio
pomodori maturi gr. 20
carote gr. 10
lattuga gr. 20
insalauna mista
pane tipo 0 gr. 50
olio di oliva gr. 20
mandaranci gr. 100
fruma fresca di stagione
Martedi
Dranzo
riso parboiled gr. 80
funghi prataioli gr. 20
piselli surgelati gr. 10
parmigiano gt. 3
riso funghl e piselli
carciofi gr. 50
uovo di gallina intero gr. 50
frittata ai rarciofi
broccoletti di rape gr. 100
pane integrale gr. 50
olio di oliva gr. 20
pere gi. 10U
Mercoledi

B . e
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Sc. Primaria (sett.8)

Pranzo
pasta di semoia gr. 80
con olio e parmigiano
parmigiano . gr. 5
soja gr. 40
fioechi
patate gr. 20
zucchine gr. 30
pangrattato gr.5
croccherte di snia
barbabietole rosse gr. 50
lessate
pane integrale gr. 50
oiio di oliva gr. 20
Kiwi gr. 100
Giovedi
Pranzo
orecchiette alla pugliese
pasta di semola gr. 80
rapa foglie gr. 120
pollo petto gr. 70
faiina di fIuimMeENnto tipo O gi. 5
hocconcini di polle
funghi prataioli gr. 50
pane integrale gr. 50
oG i Llva gi- 20
banane gr. 100
Venerdi
Fianzu
farina di mais gr. 70
calamari gr. 10
pomodori pelati gr. 50
polentina al sugo ai pesce
sogliola surgelata gr. 80
platessa al forno
patate gr. 30
fagiolini ae, 30

verdure lessate

DRLIRGI SILVESTR

META e




Sc. Primaria (sett.8)

pane tipo 0 gr. 50
olio di oliva gr. 20
arance succo gr. 100

DR.LUIGH SILVESTRI
DIETOLOGO




Medie 8

Martadi
Pranzo

riso parboiled gr. 90

funghi prataioli gr. 20

piselli surgelati gr. 10

paimigiand gi. 5
riso funghi e piselli

carciofi gr. 50

uovo di gallina intero gr. 70
frictata al carciofi (1 uovoe 1/2)

broccoletti di rape gr. 150

pane integrale gr. 70

olio di oliva gr. 20

pere gr. 150

Giovedi
Pranzo

farina di mais gr. 80

calamari gr. 10

pomodari pelati gr. 50
polentina al suao di pesce

sogliola surgelata gr. 100
platessa al forno

patate gr. 50

fagiolini gr. 100
verdure lessate

pane tipo 0 gr. 70

olio di oliva gr. 20

arance succ . k50

D‘li.[UlGl SILVESTRI
DIETOLOGO
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COMUNE 1 RECANAT

: T2FEB: 2.8
MENU’ TRADIZIONAL —

Recanati

Al Sig. Sindaco del Comune di Recanati

Oggetto: correzioni menu ristorazione scolastica

Sulla scorta del parere fornito dal Dott.Stefano Colletta e sulla base
delle indicazioni da Lui fornite, ho apportato alcune correzioni
che invio.

Cordiali Saluti.

Dr. Luigi Silvestri
Specialista in Pediatria
Specialista in Scienza dell'Alimentazione

V. Calcagni 21 - RECANATI

Dott. . -G} SILVESTR)

$poc. |n Sclenza "
Spacikh
Amb,: Vis Calcfonl, 21 - Tel. (OF1) 9851169

Abit.: Via Corefdonl, 40 « Tel. (G71)
ECANATR (Macergea) %




Responsabile:
Paziente:

DR. LUIGI SILVESTRI - Dietologo

EASYDIET

pranzo scuola materna 6° settimana

La porzione di cuscus precedentemente proposta si riferisce all'alimento "cotto",

Riporto un nuovo schema con la porzione di alimento "crudo” per le materne;

per la scuola primaria: 30 g circa

Le proporzioni tra i nutrienti sono equilibrate:
prot, 20g (13%) lip. 22g (32%) gluc. 90g (55%)

v/

couscous crudo

Pomodori maturi

Zucchine
Gecf éeéclli
Pasta per pizza (con graéso
vegetalel, omda .. . .
Pomodoro conserva
hﬁdzza-r-elrla o )
Léttuga N

6ii6 ddi olivé'('}x-tra vergine

Kiwl

Pranzo
- Misurino: 1 259 ¢—
 Porzioni: %2 509
. e
Porzioni: ¥s _ 20 9
Porzioni: Y& TQQ

Porzione: 1 1009

Maonecivi 29
W iiccd SR

Cucchiaini: 3 159

04/02/2018




Sempre nella 6° settimana ho corretto il pranzo del martedi e giovedi,
in cui il pane era sostituito da puré di patate e da patate lesse:

ho ridotto a 30 g la porzione di puré e di patata lessa, inserendo

il pane nella quantitd prevista (40 g mat., 50 g elem.).

Allego il nuovo schema.

Per quanto concerne la diversificazione stagionale del men, essendo
esso molto articolato, ritengo che sia essenzialmente necessario (come
gia previsto) utilizzare verdure e frutta di stagione. Sara poi possibile
nei periodi pit caldi (maggio/giugno) variare pochi piatti:

venerdi 2° sett. minestrone con orzo

lunedi 5° sett. minestrone con farro

lunedi 8° sett. Grano saraceno con minestra dell'orto

cambiare con pasta al pomodoroo al sugo di verdure.

Dr. Luigi Silvestri

Specialista in Scienza dell'Alimentazione

Speg¢ialista in Pejliatij@
%\} % s/“




Sc. Mat. sett. 6:correzioni

Martedi
Pranzo
pasta di semola gr. 60
carote gr. 10
sedano gr. 10
cipolle _ gi. 1
piselli surgelati gr. 10
besciamella gr. 10
lasagne vegetariane
piosciutlo crudo magro gr. 40
di Parma
patate purea gr. 30 ¢
funghi prataioli gr. 50
trifolati
pane integrale gr. 40 ¢—
olio di oliva gr. 15
arance succo gr. 100
Giovedi
Pranzo
fusilli ai broccoli
pasta di semola gr. 60
cavolfiore gr. 40
pomodori pelati gr. 40
parmigiano ar. 5
coniglio magro gr. 50
al forno
carote gr. 50
spinaci gr. 50
verdure lessate
patate gr.30 <
(lesse)
pane integrale Cogr. 40 s—
oiio di oliva gi. 15
mandaranci gr. 100

DR.LUIGI SILVESTRI
DIETOLOGO




COMUNE DI RECANATI

o

hﬁ PROGRAMMAZIONE
; ¥ SERVIZI SCOLASTICI

MENSA SCOLASTICA RECANATI

MENU’ VEGANO AUTUNNO-INVERNO

COMITATO MENSA RECANAT!

E-MAIL: comitatomensarecanati@gmail.com

FACEBOOQOK: Comitato Mensa Recanati 2017/2019

LUNEDI" 1

MARTEDI 1%

WMERCOLEDI 1%

GIOVEDI" 1

VENERDI" 1#

Pasta semi int al pomodoro
farinata di ceci al rosmaring
Insalata mista
Frutta

passato di verdure con farro
Polpette ai fagicll
Insalata di finocchl arance e olive
Frutta

Pasta al ragu vegetale
lenticchie in umido
Bletola all'clio
Frutta

Pasta con crema dl ceci
dadolata di verdure al forne
Carote Julienne
Frutta

Orzotto con spinaci
burger di cannellini
Cavolfiore allo yogurt vegetale
Frutta

CONEDI 2%

MARTEDI" 2*

MERCOLEDI" 2%

GIOVEDI" 2%

VENERDI" 2%

Pasta di farre al pesto invernale
Crocchette di ceci e carote

Passato di legumi, verdure e cereall
pizza al pomodore

Pasta con ragl di lenticchie
Tortino di verdure

Risotto semi int ai funghi
piselll in pacella

Gniocchi al ragl vegetale
Bastoncini di tofu panato con corn flakes
Carote Jullenne

Padellata di verdure al forno
Frutta

Carpaccio di finocchi al limone
Torta veg al cacac

Insalata di cavolo cappuccio carote & arance
Frutta

Spinaci all'agro Insalata mista Zucca arrosto puré di patate
Frutta Frutta Frutta Frutta Frutta
CONEDI 3* MARTEDI" 3* MERCOLEDI" 3* GIOVEDI" 3# VENERDI" 3%
Pasta con suge di pomodori e olive Passate di verdure con orzo Cous cous al pomodora Pasta semi Int al pesto di spinaci Riso con crema di porri
Cotolette impanate con patate e cannellini Crema dl ceci Lenticchia @ zucca Polpette di funghi e fagioli Farinata di ceci con semi

Bietole e patate
Frutta

Insalata verde
Frutta

CONEDI 4%

MARTEDI” 4*

MERCOLEDI 4%

GIOVEDI" 4%

VENERDI” 4*

Orzatto al saperi dell'orto
Burger di cannellini

Gnocehi al pomodoro
Crema di lenticchie resse

Pasta semi int al ragl fumé
Polpettone ai borlott

Minesta di farre ceci bistole e funghi
Tortino dl verdure

Pasta al ragl vegetale
Polpettone di lenticchie con salsa di carote

Frutta

Frutta

Insalata con carcte mele & nocl Spinaci all'agro Insalata di finocchl arance e olive Puré di cavelfiore Insalata mista
Frutta Frutta Frutta Frutta Frutta
LCUNEDI" 5% MARTEDI" 5* WERCOLEDI” 5% GIOGVEDI" 5* VENERDI" 5%
Risotto semi int alla milanese Pasta al ragu vegetale Pasta semi int con pesto invernale Pasta di farro al pomodoro Pasta al forno con verdure
Polpette di funghi & fagloli Plselli in padella Farinata di ceci al rosmarine Cololette impanate di patate e cannellini Dadolata di tofu affumicato e lenticchie
Zucca arroslo Bietole e patate Carote Julienne Insalata mista con semi Spinacl
Frutta Frutta Frutta Frutta Frutta
LONEDI' 6% MARTEDI" 6+ WMERCOLEDI" 6% GIOVEDI" 6* VENERDI" 6*
Passato di verdure con orzo Gnocchi al pomodoro Pasta con pesto di spinaci Passato di verdure, legumi e cereali Riso con crema di porri
Crocchette dl cecl e carote Crema di cecl Polpattine di lenticchie in umido Pizza al rosmarine Burger di cannellini
Insalata di finocchil arance & olive Carote julienne Cavolfiore allo yogurt vegetale Insalata mista Spinaci all'agro
Frutia Frutta Frutta Frutta Frutta
LUNEDI' 7* MARTEDI’ 7* MERCOLEDI' 7* GIOVEDI' 7# VENERDI’ 7*
Pasta al forne con verdure Farro a1 sapon dell’'crto Orzotto con spinaci Pasta con croma di ceci Pasta semi intal ragu vegetale
Piselll in padella Farinata di ceci con semi Polpetione di lenticchie con salsa di carote Torlino di verdure Polpette di funghl e fagioll
Patate arrosto Insalata con carcte mele e noci Insalata mista con semi Insalata di finocchi arance e olive Puré di cavolficre
Frutta Frutta Frutta Torta veg alle mele Frutta
LUNEDI" 8* MARTEDI 8% MERCOLEDI 8% GIOVEDI" 8* VENERDI 8%
X " , hi al u ,
Pasta con pesto invernale Risotto semi Int alla milanese Passato di verdure, legumi e cereali Gnacehl al ragl vegetala Passato di verdure con farro
. & 9 Crema di ceci .
Polpette di lenticchie In umido Polpettone ai borlotti Padellata di verdure al forno Cotolette Impanate di patate e cannellini
: Carpaccio di finocchl al limone
Insalata mista con semi Insalata di cavelo cappuccio, carote e arance Frutta Carote jullenne

Frutta

[#vALORE!




COMUNE DI RECANATI
PROGRAMMAZIONE

SERVIZI SCOLASTICI

LUNEDI" T¢

Pasta semi int con sugo pomodori & olive

Cotolette impanate di patate e cannel
Pomoderi @ cetriol
Frutta

LUNEDI" 2*

Pasta di farro al ragl vegetale

NMARTEDI 1#

Farro con pesto di zucchine
Crema di lenticchie rosse
Carote jullenne
Frutta

MARTEDI" 2%

MENSA SCOLASTICA RECANATI

MENU’ VEGANO PRIMAVERA-ESTATE

MERCOLEDI” 1#

Farinata di ceci con semi
Zucchine trifolate

Pasta alla crema di melanzane

GIOVEDI” 1*

Pasta ai carciofi

COMITATO MENSA RECANATI

E-MAIL: comitatomensarecanati@gmail.com
FACEBOOK: Comitato Mensa Recanati 2017/2019

Polpette di lenticchie e melanzane
Padellata di verdure

Frutta

Polpettine di lenticchie in umida

VENERDI 1%

Frutta
CONEDI 3%

Pasta semi int e pisalli
Tortino dl verdure
Insalata verde
Frutta

Pasta al limone
Crema di ceci

MARTEDI” 3*

Gnocchi pomedoro ¢ basilico

Farnnata di ceci con zucchine
Spinaci

Frutta

MERCOLEDI 2 [ GIOVEDI" 2%

Insalata mista
Frutta

Riso con carote

Orzo al pomodoro
Burger

miglio e piselii

Crocchette di legumi

Dadolata di pomedon conditi
Frutta

CONEDI" 4%

Riso con zucchine
Burger di cannellini

Orzotto alla milanese
Polpettone ai borlotti
Insalata mista
Frutta

MARTEDI" 4%

MERCOLEDI 3%
Minestra dell'orto
Pizza pomodoro @ verdure

Carote prezzemolate
Frutta

Pasta con zucchine
Dadolata di tofu affumicato e lentecchie
patate arrosto Carote julienne
Frutta Frutta
GIOVEDI” 3% VENERDI" 3%
Pasta seml int con sugo pomedori e clive
Polpettine di lenticchie in umido

Insalate verde

Gnocchi al pomodoro @ basilico

MERCOLEDI” 4%

Pomedori & cerioli

Risotlo agh spinaci

Cotclette impanate patate e cannellini
Zucchine al forno
Frutta Fruta
GIOVEDI" 4* VENERDI" 4%
Pasta di farro ai carciofi Pasta semi int con lenticchie rosse Pasta al ragu vegetale
Crema di pisel Polpette di lenticchle e melanzane Tortino di verdure Crocchette di ceci e carate
Carpaccio di finocchi al limone Zucchine trifolate Carote |ulienne Spinaci all'agre
Frutta Torta veg alle mela Frutta Frutta Frutta
LUNEDI" 5* MARTEDI" 5* MERCOLEDI” 5% GIOVEDI™ 5 VENERDI" 5*
Risotto al pisalll Pasta di farro al pesto di basilico Pasta seml int con sugo di pomodero e olive Pasta alla crudalola Pasta con pesto di zucchine
Verdure gratinate Crema di cecl Cotolatte Impanate di patate e canneillini Polpettone di lenticchie con salsa di carote Farinata di cecl ai semi
Pomodorl e cetrioli Carote jullenne Pomodori arrosto Insalata mista Padellata di verdure estive
Frutta Frutta Frutta Frutta
LCUNEDI" 6% MARTEDI 6~ WMERCOLEDI 6% GIOVEDI"” 6%
. Pasta con crema di melanzane
Pasta al pomodoro e basllico Orzo con carote Crocchetto di logumi
Crema di lenticchie rosse Bastoncini di tofu impanato con cornflakes
Patate arrosto Spinacl
Frutta Frutta
LUNEDI’ 7*

Pasta semi Int ai carciofi
Polpettone ai borlotti

MARTEDI" 7~

Dadolata di porodon conditi
Frutta

Gnocehi al ragl vegetale

Frutta

Tortino dl verdure

VENERDI %

Pomedori & cetrioli

Pasta di farre al ragl vegetale

MERCOLEDI" 7#

Fagiolini al vapore

Risotto con zucchine

Polpette di lenucchie @ melanzane
Carote prezzemolate
Frutta Frutta
GIOVEDI" 7+ VENERDI' 77
Orzo al pomodoro Minestra dell'orto Pasta alla norma
Crocchette di ceci e carote Polpettine dl lenticchie in umido Plzza pomodoro e verdure Farinata di ceci con zucching
Carpaccio di finocchi al limone Insalata mista Carote julienne Dadolata di pomodon conditi
Frutta Frutta Frutta Frutta Frutta
LUNEDI" 8# MARTEDI 8% WERCOLEDI™ 8% GIOVEDI" 8% VENERDI 8%
BTN ol sk o papeielts il Fao i et i
Glpette di funghi & fagio “ 9 g v Polpettone di lanticchie con salsa di carote
Insalata verde Pomedorl arrosto Zucchine al forno Spinaci
Insalata mista
Frutta Frutta Frutta Torta veg al cacao
#VALORE!




CAPITOLATO MENU’ VEGANO
MENU’" PRIMAVERA/ESTATE
1 SETTIMANA
LUNEDI" Materne Elementari Medie
Pasta di grano duro semintegrale gr. 60 gr. 90 gr. 110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Olive sott’olio gr.10 gr.10 gr.10
Aglio gr.3gr3gr3
Fagioli cannellini gr.30 gr.40 gr.45
Patate gr.70gr.90gr.110
Pangrattato gr.10 gr. 15gr. 20
Cetrioli gr.70 gr.70 gr.70
Pomodori da insalata gr.80 gr.80 gr.80
Olio di oliva gr.20 gr.20 gr.20
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

MARTED/I

Farro gr.60gr.90 gr.120

Zucchine gr.20 gr.20 gr.20
Mandorle gr.10 gr.10 gr.10

Lievito alimentare in scaglie gr.5gr.5 gr.5
Aglio gr.3gr.3gr.3

Carote gr.100 gr.150 gr.150

Olio dioliva gr.15gr.20 gr.25
Lenticchie rosse gr.25gr.30 gr.35
Tahin gr.10 gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 mlL.5 mL5
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDI’




Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Melanzane gr.20 gr.20 gr.20

Aglio gr.3gr3gr3

Prezzemolo gr.3 gr.3 gr.3

Zucchine gr.100 gr.100 gr.100
Cipolla gr.10gr.10 gr.10
Prezzemolo gr.3 gr.3 gr.3

Olio di oliva gr.10 gr. 15 gr.15
Farina di ceci gr.20 gr.25gr.30

Olio di oliva gr.5gr.5gr.5

Semi di girasole e zucca gr.5+5 gr.5+5 gr.5+5
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150gr.150 gr.150

GIOVEDI

Pasta di grano duro gr.60 gr.90 gr.110
Carciofi gr.20 gr.20 gr.20

Aglio gr.3gr3gr.3

Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15gr.20
Pomodori pelati gr.30gr.30 gr.30
Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Uva gr.100 gr.100 gr.100

VENERDI

Orzo gr.60gr.90gr.120




Pomodori pelati gr.50 gr.50 gr.50
Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Fagiolini gr.100 gr.100 gr.100

Succo di limone mL5 ml.5 ml.5

Olio di oliva gr.15 gr.15 gr.20
Miglio gr.15 gr.20 gr.20

Cous cous gr.10 gr.15gr.15

Piselli gr.60gr.70 gr.80

Curcuma gr.3 gr.3gr.3

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Albicocche gr.100 gr.100 gr.100

2 SETTIMANA

LUNEDI

Pasta di farro gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10 gr.10 gr.10

Sedano gr.10gr.10 gr.10

Carote gr.10gr.10gr.10

Lenticchie gr.30 gr.35 gr.40
Melanzane gr.40gr.50 gr.50

Carota gr.20 gr.20 gr.20

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20
Zucchine gr.50 gr.50 gr.50

Patate gr.30gr.30gr.30

Melanzane gr.50 gr.50 gr.50

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150




MARTEDI’

Pasta di grano duro semintegrale gr.60 gr.90 gr.110
Piselli gr.50 gr.50 gr.50

Patate gr.40 gr.50 gr.60

Zucchine gr.30 gr.35 gr.40

Carote gr.30 gr.35 gr.40

Pangrattato q.b. g.b. g.b.

Odori q.b. g.b. g.b.

Lattuga gr.50gr.50 gr.100

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Arancia gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDY

Gnocchi di patate gr.90 gr.240 gr.300
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Basilico gr.3 gr.3 gr.3

Farina di ceci gr.20 gr.25 gr.30

Olio dioliva gr.5gr.5gr.5

Zucchine gr.20 gr.20 gr.20

Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

GIOVEDI
Riso gr.60 gr.90 gr.120

Carote gr.100 gr.100 gr.100




Odori g.b. g.b. q.b.

Ceci secchi gr.10 gr.15 gr.20

Fagioli secchi gr.10 gr.15 gr.20
Lenticchie secche gr.10 gr.15 gr.20
Patate gr.40 gr.50 gr.60

Pangrattato q.b. q.b. g.b.

Patate gr.100 gr.100 gr.100

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pesca gr.120gr.120 gr.120

VENERDI

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Zucchine gr.20 gr.20 gr.20

Carote gr.100 gr.150 gr.150

Tofu affumicato gr.40 gr.50 gr.50
Lenticchie gr.20 gr.25gr.30

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30gr.40 gr.50

Banana gr.100gr.100 gr.100

3 SETTIMANA

LUNEDI

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Succo di limone ml.10 ml.10 ml.10
Aglio gr.3gr3gr.3

Ceci gr.25gr.30gr.35

Tahin gr.10 gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 ml.5 mL5




Pomodori da insalata gr.100 gr.100 gr.100
Olio di oliva gr. 20 gr.25 gr.25
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

MARTEDI'

Orzo gr.60gr.90gr.120

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Zafferano qg.b. q.b. gq.b.

Fagioli borlotti gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15 gr.20
Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr.3gr.3

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDI’

Pastina gr.35 gr.40 gr.50

Carote gr.10 gr.10 gr.10

Zucchine gr.10 gr.10 gr.10

Patate gr.10 gr.10 gr.10
Sedano/porro/carote gr.30 gr.30 gr.30
Pomodori pelati gr.10 gr.10 gr.10
Olio gr.5gr.5gr.5

Pasta per pizza gr.120 gr.140 gr.160
Pomodori pelati gr.50 gr.50 gr.50
Funghi prataioli gr.20 gr.20 gr.20

Melanzane gr.20 gr.20 gr.20




Zucchine gr.20 gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.5gr.5gr.5

Carote gr.150gr.150 gr.150
Prezzemolo q.b. g.b. g.b.

Aglio g.b. g.b. g.b.

Olio dioliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

GIOVEDI

Pasta di grano duro semintegrale gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Olive sott’olio gr.10 gr.10 gr.10

Aglio gr3gr3gr.3

Cetrioli gr.70 gr.70 gr.70

Pomodori da insalata gr.80 gr.80 gr.80
Olio dioliva gr.20 gr.25 gr.25
Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15gr.20
Pomodori pelati gr.30gr.30 gr.30
Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Albicocche gr.100 gr.100 gr.100

VENERDY'

Riso gr.60gr.90gr.110

Spinaci gr.20 gr.30 gr.40

Zucchine gr.150 gr.150 gr.150
Odori g.b. g.b. q.b.

Olio di oliva gr.10 gr. 15 gr.15
Fagioli cannellini gr.30 gr.40 gr.45

Patate gr.70gr.90 gr.110




Pangrattato gr.10 gr. 15gr. 20
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Uva gr.100 gr.100 gr.100

4 SETTIMANA

LUNEDI

Riso gr.50 gr.70 gr.S0

Zucchine gr.80 gr.80 gr.80

Fagioli cannellini gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15gr.20

Cipolla, carota gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

MARTEDI’

Gnocchi di patate gr.90 gr.240 gr.300
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Basilico gr.3 gr.3gr.3

Piselli gr.25 gr.30gr.35

Tahin gr.10gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 mL.5 ml.5
Finocchi gr.100 gr.100 gr.150

Succo di limone ml.5 ml.5 mlL5

Olio dioliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Torta veg alle mele gr.50 gr.60 gr.60

MERCOLEDI

Pasta di farro gr.60 gr.90 gr.110




Carciofi gr.20gr.20 gr.20
Lenticchie gr.30gr.35gr.40
Melanzane gr.40 gr.50 gr.50
Carota gr.20 gr.20 gr.20
Cipolla gr.10 gr.10 gr.10
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20
Zucchine gr.100 gr.100 gr.100
Cipolla gr.10 gr.10 gr.10
Prezzemolo gr.3 gr.3 gr.3

Olio di oliva gr.20 gr.20 gr.20
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

GIOVED/

Pasta di grano duro semintegrale gr.60gr.90 gr.110
Lenticchie rosse gr.30 gr.30 gr.30
Patate gr.40 gr.50 gr.60

Zucchine gr.30 gr.35 gr.40

Carote gr.30 gr.35 gr.40

Pangrattato ¢.b. q.b. g.b.

Odori g.b. g.b. q.b.

Carote gr.100 gr.150 gr.150

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

VENERDI’

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10gr.10gr.10

Sedano gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10 gr.10 gr.10




Ceci gr.30gr.35gr.40

Carota gr.40 gr.50 gr.50

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20

Aglio gr.3gr.3gr.3

Spinaci gr.50 gr.80gr.100

Succo di limone ml.5 mL.5 mL5

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Arancia gr.150 gr.150 gr.150

5 SETTIMANA

LUNEDV

Riso gr.50 gr.70 gr.90

Piselli gr.50 gr.50 gr.50

Verdure miste di stagione gr.100 gr.120 gr.130
Pangrattato q.b. q.b. g.b.

Olio di oliva gr.20gr.20 gr.20

Pomodori da insalata gr.80 gr.80 gr.80

Cerioli gr.70 gr.70 gr.70

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

MARTEDV

Pasta di farro gr.60gr.90gr.110

Pesto senza parmigiano gr.10 gr.10 gr.15
Ceci gr.25gr.30gr.35

Tahin gr.10gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 mL.5 ml.5

Carote gr.100gr.150 gr.150

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25




Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDY

Pasta di grano duro semintegrale gr.60gr. 90gr. 110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Olive sott’olio gr.10 gr.10 gr.10

Aglio gr.3gr.3gr.3

Fagioli cannellini gr.30 gr.40 gr.45
Patate gr.70gr.90gr.110

Pangrattato gr.10 gr. 15 gr. 20
Pomodori da insalata gr.50 gr.50 gr.50
Pangrattato gr.10 gr.10 gr.10

Olio di oliva gr.20 gr.25gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150gr.150 gr.150

GIOVEDI

Pasta disemola gr.60gr.90 gr.110
Zucchine gr.20gr.20gr.20

Sedano gr.20 gr.20 gr.20

Pomodoro da insalata gr.30gr.30gr.30
Carota gr.20 gr.20 gr.20

Basilico gr.3gr.3gr.3

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20 gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.25

Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20

Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10

Carote gr.30gr.30gr.30




Aglio gr.3gr.3gr.3
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Uva gr.100 gr.100 gr.100

VENERDI’

Pasta disemola gr.60 gr.90 gr.110
Zucchine gr.20 gr.20 gr.20

Mandorle gr.10 gr.10 gr.10

Lievito alimentare in scaglie gr.5gr.5 gr.5
Aglio gr.3gr3gr3

Zucchine gr.50 gr.50 gr.50

Patate gr.30gr.30gr.30

Melanzane gr.50 gr.50 gr.50

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Farina di ceci gr.20gr.25 gr.30

Olio dioliva gr.5gr.5gr.5

Semi di girasole e zucca gr.5+5 gr.5+5 gr.5+5
Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Albicocche gr.100 gr.100 gr.100

6 SETTIMANA

LUNEDI

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Basilico gr.3 gr.3 gr.3

Lenticchie rosse gr.25 gr.30 gr.35
Tahin gr.10gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 ml.5 ml.5




Patate gr.50 gr.100 gr.100
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

MARTEDI’

Orzo gr.60gr.90gr.120

Carote gr.100 gr.100 gr.100
Odori g.b. q.b. g.b.

Tofu gr.80gr.100 gr.110

Farina O gr.5gr.10 gr.10

Latte vegetale ml.10 ml.10 ml.10
Corn flakes gr.10 gr.15 grl5
Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25
Pane semintegrale gr.50 gr.50 gr.50

Arance gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDI’

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Melanzane gr.20 gr.20 gr.20

Aglio gr.3gr3gr.3

Prezzemolo gr.3 gr.3 gr.3

Ceci secchi gr.10 gr.15 gr.20

Fagioli secchi gr.10 gr.15 gr.20
Lenticchie secche gr.10 gr.15 gr.20
Patate gr.40 gr.50 gr.60

Pangrattato q.b. g.b. q.b.

Pomodori da insalata gr.100 gr.100 gr.100
Olio di oliva gr. 15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150




GIOVEDY

Gnocchi di patate gr.90 gr.240 gr.300
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10gr.10gr.10

Sedano gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10 gr.10 gr.10

Patate gr.40 gr.50 gr.60

Zucchine gr.30 gr.35 gr.40

Carote gr.30 gr.35 gr.40

Pangrattato g.b. g.b. g.b.

Odori g.h. g.b. g.b.

Fagiolini gr.150 gr.150 gr.150

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banane gr.100 gr.100 gr.100

VENERDI

Riso gr.60 gr.90 gr.120
Zucchine gr.30gr.30 gr.30
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25
Lenticchie gr.30gr.35 gr.40
Melanzane gr.40 gr.50 gr.50
Carota gr.20gr.20gr.20
Cipolla gr.10 gr.10gr.10
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20
Carote gr.150 gr.150 gr.150
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pesca gr.120gr.120 gr.120

7 SETTIMANA

LUNEDI’




Pasta di grano duro semintegrale gr.60 gr.90 gr.110
Carciofi gr.20 gr.20 gr.20

Aglio gr.3gr.3gr.3

Pomodori da insalata gr.80 gr.80 gr.80
Cetrioli gr.70 gr.70 gr.70

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Fagioli horlotti gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15gr.20

Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr3gr.3

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

MARTED/’

Pasta di farro gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10gr.10 gr.10

Sedano gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10gr.10gr.10

Finocchi gr.100 gr.100 gr.150

Succo di limone ml.5 ml.5 mL5

Ceci gr.30gr.35gr.40

Carota gr.40 gr.50 gr.50

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20

Aglio gr.3gr.3gr.3

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDY’

Orzo gr.60 gr.90 gr.120




Pomodori pelati gr.50 gr.50 gr.50
.Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15 gr.20
Pomodori pelati gr.30 gr.30 gr.30
Cipolla gr.10gr.10gr.10

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

GIOVEDY’

Pastina gr.35gr.40 gr.50

Carote gr.10 gr.10 gr.10

Zucchine gr.10 gr.10 gr.10

Patate gr.10 gr.10 gr.10
Sedano/porro/carote gr.30 gr.30 gr.30
Pomodori pelati gr.10 gr.10 gr.10
Carote gr.100 gr.150 gr.150

Pasta per pizza gr.120 gr.140 gr.160
Pomodori pelati gr.50 gr.50 gr.50
Funghi prataioli gr.20 gr.20 gr.20
Melanzane gr.20 gr.20 gr.20
Zucchine gr.20gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Albicocche gr.100 gr.100 gr.100

VENERDI
Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110

Melanzane gr. 20 gr.20 gr.20




Cipolla gr.20 gr.20 gr.20

Aglio gr.3gr3gr3

Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Pomodori da insalata gr.100 gr.100 gr.100
Farina di ceci gr.20gr.25 gr.30

Olio di oliva gr.5gr.5gr.5

Zucchine gr.20 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Uva gr.100 gr.100 gr.100

8 SETTIMANA

LUNEDI’

Pasta disemola gr.60gr.90 gr.110
Zucchine gr.20gr.20gr.20

Sedano gr.20gr.20 gr.20

Pomodoro da insalata gr.30 gr.30 gr.30
Carota gr.20 gr.20 gr.20

Basilico gr.3 gr.3 gr.3

Fagioli neri gr.40gr.50 gr.60

Funghi prataioli gr.20 gr.3Q gr.30
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20

Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr3gr3

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150gr.150 gr.150

MARTEDI
Riso gr.60 gr.90 gr.120
Piselli gr.20 gr.20 gr.20

Fagiolini gr.20 gr.20 gr.20




Zucchine, melanzane gr.20+20 gr.20+20 gr.20+20
Pomodori da insalata gr.20 gr.20 gr.20
Ceci secchi gr.10 gr.15 gr.20

Fagioli secchi gr.10 gr.15 gr.20
Lenticchie secche gr.10 gr.15 gr.20
Patate gr.40 gr.50 gr.60

Pangrattato g.b. g.b. g.h.

Pomodori da insalata gr.50 gr.50 gr.50
Pangrattato gr.10gr.10 gr.10

Olio di oliva gr.10 gr. 15gr.15

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pesca gr.120 gr.120 gr.120

MERCOLED!’

Pasta di grano duro semintegrale semola gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Basilico gr.3 gr.3 gr.3

Piselli gr.25gr.30 gr.35

Tahin gr.10 gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 mL.5 ml.5
Zucchine gr.150 gr.150 gr.150

Odori g..b. gq.b. q.b.

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

GIOVEDY’

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Succo di limone ml.10 ml.10 ml.10
Aglio gr.3gr3gr.3

Fagioli cannellini gr.40 gr.50 gr.60

Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20




Cipolla, carota gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Torta veg al cacao gr.50 gr.60 gr.60

VENERDI

Farro gr.60gr.90 gr.120

Zucchine gr.20 gr.20 gr.20

Mandorle gr.10 gr.10 gr.10

Lievito alimentare in scaglie gr.5gr.5 gr.5
Aglio gr.3gr3gr.3

Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60

Pangrattato gr.10gr.15gr.20

Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Carote gr.30gr.30gr.30

Aglio gr.3gr3gr.3

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20 gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

MENU’ AUTUNNO/INVERNO

1 SETTIMANA

LUNEDV

Pasta di grano duro semintegrale gr.60gr.90 gr.110

Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100

Farina di ceci gr.20 gr.25 gr.30




Olio dioliva gr.5gr.5gr.5
Rosmarino q.b. q.b. g.b.

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Arance gr.150gr.150 gr.150

MARTED!’

Farro gr.30 gr.40 gr.50

Bietola gr.10 gr.10 gr.10

Patata gr.10 gr.10 gr.10

Cavolo verza gr.10 gr.10 gr.10
Carote gr.10 gr.10 gr.10

Porrigr.10 gr.10 gr.10

Pomodori pelati gr. 10 gr.10 gr.10
Odori g.b. g.b. g.b.

Finocchi gr.80 gr.80 gr.120

Olive gr.10 gr.10 gr.10

Arance gr.20gr.20 gr.20

Fagioli neri gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15gr.20
Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr3gr.3

Olio dioliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

MERCOLEDI’
Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110

Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100




Cipolle gr.10gr.10gr.10

Sedano gr.10gr.10 gr.10

Carote gr.10gr.10 gr.10

Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60
Pomodori pelati gr.30 gr.30 gr.30
Bietola gr.100 gr.120 gr.130

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Kiwi gr.100 gr.100 gr.100

GIOVEDI

Pasta di grano duro semintegrale gr.60gr.90gr.110
Cecigr.30 gr.40 gr.50

Odorig.b. g.b. q.b.

Carote gr.100 gr.150 gr.150

Verdure miste di stagione gr.100 gr.120 gr.130
Pangrattato g.b. q.b. q.b.

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

VENERDI

Orzo gr.60 gr.90gr.120

Spinaci gr.30 gr.30 gr.40

Cavolfiore gr.100 gr.100 gr.100

Yogurt vegetale gr.20 gr.20 gr.20

Olio dioliva gr.15 gr.20 gr.20

Fagioli cannellini gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10 gr.15gr.20

Cipolla, carota gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pere gr.150gr.150 gr.150




2 SETTIMANA

LUNEDY

Pasta di farro gr.60 gr.90 gr.110
broccoli gr.20 gr.20 gr.20

Mandorle gr.10 gr.10 gr.10

Lievito alimentare in scaglie gr.5 gr.5 gr.5
Aglio gr.3gr3gr.3

Ceci gr.30gr.35gr.40

Carota gr.40 gr.50 gr.50

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10
Pangrattato gr.10gr.15gr.20

Aglio gr.3gr.3gr.3

Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Succo di limone ml.5 ml.5 mL5

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Kiwi gr.100 gr.100 gr.100

MARTEDI

Cereale (riso/orzo/farro) g.10 gr.15 gr.20
Fagioligr.10 gr.15 gr.20

Pomodori pelati gr.10 gr.10 gr.10
Bietola gr.10 gr.10 gr.10

Patata gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10 gr.10 gr.10

Porrigr.10 gr.10 gr.10

QOdori g.b. g.b. g.b.

Pasta per pizza gr.120 gr.140 gr.160
Pomodori pelati gr.50 gr.50 gr.50

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50




Carote gr.20 gr.20gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mandarini gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDI

Pasta di semola gr.60 gr.80 gr.110
Lenticchie gr.30gr.30gr.30
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Zucca gr.100 gr.100 gr.100

Patate gr.40 gr.50 gr.60

Verza o cavolfiore gr.30 gr.35 gr.40
Carote gr.30 gr.35 gr.40

Pangrattato g.b. q.b. g.b.

Odori q.b. g.b. g.b.

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

GIOVEDV

Riso semintegrale gr.60 gr.90 gr.120
Funghi prataioli gr.20 gr.30 gr.30

Piselli gr.120 gr.120 gr.120

Odori g.b. g.b. g.b.

Patate lesse gr.50 gr.100 gr.100

Noce moscata q.b. g.b. g.b.

Latte vegetale g.b. g.b. g.b.

Lievito alimentare il scaglie gr.5 gr.5 gr.5
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.50 gr.50 gr.50




Pera gr.150 gr.150 gr.150

VENERDY

Gnocchi di patate gr.90 gr.240 gr.300
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10gr.10gr.10

Sedano gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10 gr.10gr.10

Carote gr.100 gr.150 gr.150

Tofu gr.80gr.100 gr.110

Farina O gr.5gr.10gr.10

Latte vegetale ml.10 ml.10 ml.10
Corn flakes gr.10 gr.15 gr15

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

3 SETTIMANA

LUNEDI

Pasta di grano duro semintegrale gr. 60 gr.90gr. 110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Olive sott'olio gr.10gr.10gr.10

Aglio gr3gr3gr.3

Verdure di stagione gr.100 gr.120 gr.130
Fagioli cannellini gr.30 gr.40 gr.45
Patate gr.70gr.90gr.110

Pangrattato gr.10 gr. 15 gr. 20

Olio dioliva gr.15gr.20 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banane gr.100 gr.100 gr.100




MARTEDY’

Orzo gr.30 gr.40 gr.50

Bietola gr.10 gr.10 gr.10

Patata gr.10 gr.10 gr.10

Cavolo verza gr.10 gr.10 gr.10
Carote gr.10 gr.10 gr.10
Porrigr.10 gr.10 gr.10

Pomodori pelati gr. 10 gr.10 gr.10
Odori g.b. g.b. g.b.

Ceci gr.25gr.30gr.35

Tahin gr.10gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 ml.5 ml.5
Finocchi gr.100 gr.100 gr.150
Succo di limone mL.5 mL.5 ml.5
Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Torta veg al cacao gr.50 gr.60 gr.60

MERCOLEDY’

Cous cous gr.60 gr.80 gr.90
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Lenticchie gr.35 gr.40 gr.45

Zucca gr.50 gr.50 gr.50

Cavolo cappuccio gr.50 gr.50 gr.50
Carote gr.20 gr.20 gr.20

Arance gr.20gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.15gr.20gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

GIOVEDI’




Pasta di grano duro semintegrale gr.60 gr.90 gr.110
Spinaci surgelati gr.50 gr.50 gr.50

Pinoligr.3 gr.3gr.3

Oliogr.5gr.5gr.5

Lievito alimentare in scaglie gr.5 gr.5gr.5
Bietola gr.50 gr.100 gr.100

Patate gr.100 gr.100 gr.100

Fagioli gr.40gr.50 gr.60

Funghi prataioli gr.20 gr.30 gr.30
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20

Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr.3gr.3

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Arance gr.150 gr.150 gr.150

VENERD/V

Riso gr.60gr.90 gr.110

Porri gr.50 gr.50 gr.50

Latte vegetale gr.20 gr.20 gr.20
Odori gq.b. g.b. g.b.

Lattuga gr.50 gr.50 gr.100

Farina di ceci gr.20gr.25gr.30

Olio di oliva gr.5gr.5gr.5

Semi di girasole e zucca gr.5+5 gr.5+5 gr.5+5
Olio di oliva gr.15gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150gr.150 gr.150

4 SETTIMANA

LUNEDI




Orzo gr.60gr.90gr.110

Sedano gr.10gr.10 gr.10

Carota gr.20gr.20gr.20

Cipolla gr.20 gr.20 gr.20

Odori g.b. g.b. q.b.

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20gr.20

Mela gr.20 gr.20 gr.20

Noci gr.5gr.5gr.5

Fagioli cannellini gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15 gr.20
Cipolla, carota gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Olio di oliva gr.20 gr.25gr.25

Pane Semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mandarini gr.150 gr.150 gr.150

MARTEDY’

Gnocchi di patate gr.90 gr.240 gr.300
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Succo di limone ml.5 mL.5 ml.5
Lenticchie rosse gr.25 gr.30 gr.35
Tahin gr.10gr.10 gr.10

Succo dilimone mL.5 ml.5 ml.5

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

MERCOLEDI
Pasta di grano duro semintegrale gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.80 gr.80 gr.80

Panna vegetale gr.20 gr.20 gr.20




Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Fagioli borlotti gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20

Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr3gr.3

Finocchi gr.80 gr.80 gr.120

Olive gr.10gr.10gr.10

Arance gr.20gr.20gr.20

Olio di oliva gr.10 gr.15 gr.15

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

GIOVEDI

Farro gr.50 gr.70 gr.90

Ceci gr.30gr.35gr.40

Bietola gr.20 gr.20 gr.20

Funghi prataioli gr.20 gr.20 gr.20
Cavolfiore gr.100 gr.100 gr.100
Patate gr.50 gr.50 gr.50

Noce moscata g.b. g.h. g.b.

Latte vegetale q.b. q.b. g.h.

Patate gr.40 gr.50 gr.60

Verza o cavolfiore gr.30 gr.35 gr.40
Carote gr.30 gr.35gr.40
Pangrattato g.b. g.b. g.b.

Odori g.b. g.b. g.h.

Olio dioliva gr. 20 gr.25 gr.25
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

VENERDI

Pasta di semola gr.60gr.90 gr.110




Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10 gr.10 gr.10

Sedano gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10 gr.10 gr.10

Lenticchie gr.40gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10gr.15gr.20
Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Carote gr.30gr.30gr.30

Aglio gr.3gr3gr.3

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Kiwi gr.100 gr.100 gr.100

5 SETTIMANA

LUNEDY’

Riso semintegrale gr.50 gr.70 gr.90
Cipolla gr.20 gr.20 gr.20

Zafferano q.b. q.b. g.b.

Zucca gr.100 gr.100 gr.100

Fagioli neri gr.40 gr.50 gr.60
Funghi prataioli gr.20 gr.30 gr.30
Pangrattato gr.10gr.15 gr.20
Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr3gr.3

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30gr.40 gr.50

Arance gr.150 gr.150 gr.150




MARTEDI

Pasta di grano duro gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10gr.10gr.10

Sedano gr.10gr.10 gr.10

Carote gr.10 gr.10 gr.10

Piselli gr.120 gr.120 gr.120

Bietola gr.50 gr.100 gr.100

Patate gr.100 gr.100 gr.100

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banane gr.100 gr.100 gr.100

MERCOLEDY’

Pasta di grano duro semintegrale gr.60gr.90 gr.110
broccoli gr.20 gr.20 gr.20

Mandorle gr.10 gr.10 gr.10

Lievito alimentare in scaglie gr.5gr.5gr.5
Aglio gr.3gr3gr.3

Farina di ceci gr.20 gr.25 gr.30

Olio di oliva gr.5gr.5gr.5

Rosmarino q.b. q.b. g.b.

Carote gr.100gr.150 gr.150

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Kiwi gr.100 gr.100 gr.100

GIOVEDI
Pasta di farro gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50




Carote gr.20 gr.20gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20

Semi di girasole e di zucca gr.5+5 gr.5+5 gr.5+5
Fagioli cannellini gr.30 gr.40 gr.45

Patate gr.70gr.90 gr.110

Pangrattato gr.10 gr. 15 gr. 20

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

VENERDI

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Porri gr.20 gr.20 gr.20

Cavolo cappuccio gr.20 gr.20 gr.20
Panna vegetale gr.20 gr.20 gr.20
Pangrattato gr.10 gr.10 gr.10
Lievito alimentare in scaglie gr.5 gr.5gr.5
Tofu affumicato gr.40 gr.50 gr.50
Lenticchie gr.20 gr.25 gr.30

Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

6 SETTIMANA

LUNEDI
Orzo gr.30 gr.40 gr.50
Bietola gr.10 gr.10 gr.10

Patata gr.10 gr.10 gr.10




Cavolo verza gr.10 gr.10 gr.10
Carote gr.10 gr.10 gr.10
Porrigr.10 gr.10 gr.10

Pomodori pelati gr. 10 gr.10 gr.10
Odori g.b. g.b. g.h.

Ceci gr.30gr.35gr.40

Carota gr.40 gr.50 gr.50

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10
Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20
Aglio gr.3gr3gr.3

Finocchi gr.80gr.80 gr.120

Olive gr.10gr.10gr.10

Arance gr.20 gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.15 gr.20 gr.20
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Kiwi gr.100 gr.100 gr.100

MARTEDI’

Gnocchi di patate gr.90 gr.240 gr.300
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Ceci gr.25gr.30gr.35

Tahin gr.10gr.10 gr.10

Succo dilimone mL5 mL.5 mL.5
Carote gr.100 gr.150 gr.150

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mandarini gr.150 gr.150 gr.150

MERCOLEDV
Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110

Spinaci surgelati gr.50 gr.50 gr.50




Pinoligr.3 gr.3gr.3

Lievito alimentare in scaglie gr.5 gr.5 gr.5
Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60

Pangrattato gr.10gr.15gr.20

Pomodori pelati gr.30 gr.30 gr.30

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Cavolfiore gr.100 gr.100 gr.100

Yogurt vegetale gr.20 gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100

GIOVEDY

Cereale (riso/orzo/farro) g.10 gr.15 gr.20
Fagioli gr.10 gr.15 gr.20

Pomodori pelati gr.10 gr.10 gr.10
Bietola gr.10 gr.10 gr.10

Patata gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10gr.10 gr.10
Porrigr.10gr.10 gr.10

Odori q.b. q.b. q.b.

Pasta per pizza gr.120 gr.140 gr.160
Pomodori pelati gr.50 gr.50 gr.50
Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20 gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr. 20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

VENERDI'

Riso gr.60 gr.80 gr.100




Porri gr.50 gr.50 gr.50

Latte vegetale gr.20gr.20gr.20

Odori g..b. g.b. g.b.

Fagioli cannellini gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10 gr.15gr.20

Cipolla, carota gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Succo di limone ml.5 ml.5 ml.5

Olio di oliva gr.10 gr.15 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

7 SETTIMANA

LUNEDY’

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
Porri gr.20 gr.20 gr.20

Cavolo cappuccio gr.20 gr.20 gr.20
Panna vegetale gr.20 gr.20 gr.20
Pangrattato gr.10 gr.10 gr.10
Lievito alimentare in scaglie gr.5 gr.5 gr.5
Piselli gr.120 gr.120 gr.120

Patate gr.100 gr.100 gr.100

Olio di oliva gr.15 gr.20gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50
Banane gr.100 gr.100 gr.100
MARTED!

Farro gr.60gr.90gr.110

Sedano gr.10 gr.10 gr.10

Carota gr.20 gr.20gr.20

Cipolla gr.20 gr.20 gr.20




Odori g.b. g.b. g.b.

Farina di ceci gr.20 gr.25gr.30

Olio dioliva gr.5gr.5gr.5

Semi di girasole e zucca gr.5+5 gr.5+5 gr.5+5
Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20 gr.20

Mela gr.20 gr.20 gr.20

Noci gr.5gr.5gr.5

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Kiwi gr.100 gr.100 gr.100

MERCOLEDI

Orzo gr.60gr.90 gr.120

Spinaci gr.30gr.30gr.40

Lenticchie gr.40gr.50gr.60
Pangrattato gr.10 gr.15gr.20
Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Carote gr.30gr.30gr.30

Aglio gr.3gr.3gr.3

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150

GIOVEDI
Pasta di grano duro gr.60gr. 90 gr. 110
Ceci gr.30 gr.40 gr.50

Odori g.b. g.b. g.b.




Patate gr.40 gr.50 gr.60

Verza o cavolfiore gr.30 gr.35 gr.40
Carote gr.30 gr.35 gr.40
Pangrattato q.b. ¢.b. g.b.

Odori g.b. q.b. g.b.

Finocchi gr.80 gr.80 gr.120

Olive gr.10 gr.10 gr.10

Arance gr.20 gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.15gr.20 gr.20

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Torta veg alle mele gr.50 gr.60 gr.60

VENERDI'

Pasta di grano duro semintegrale gr.60 gr.90 gr.110
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10gr.10gr.10

Sedano gr.10gr.10gr.10

Carote gr.10gr.10 gr.10

Fagioli gr.40 gr.50 gr.60

Funghi prataioli gr.20 gr.30 gr.30
Pangrattato gr.10gr.15gr.20

Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr.3gr.3

Cavolfiore gr.100 gr.100 gr.100

Patate gr.50 gr.50 gr.50

Latte vegetale q.b. q.b. q.b.

Noce moscata g.b. g.b. q.b.

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

8 SETTIMANA




LUNEDY

Pasta di semola gr.60 gr.90 gr.110
broccoli gr.20 gr.20 gr.20

Mandorle gr.10 gr.10 gr.10

Lievito alimentare in scaglie gr.5gr.5gr.5
Aglio gr.3gr3gr.3

Lenticchie gr.40 gr.50 gr.60

Pangrattato gr.10 gr.15 gr.20

Pomodori pelati gr.30 gr.30 gr.30

Cipolla gr.10 gr.10 gr.10

Lattuga gr.50 gr.50 gr.50

Carote gr.20gr.20 gr.20

Radicchio verde gr.10 gr.20 gr.20

Semi di girasole e di zucca gr.5+5 gr.5+5 gr.5+5
Olio di oliva gr.20gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mandarini gr.150 gr.150 gr.150

MARTEDY’

Riso semintegrale gr.60 gr.80 gr.100
Cipolla gr.20 gr.20 gr.20

Zafferano q.b gq.b. q.b.

Spinaci gr.50 gr.80 gr.100

Succo di limone ml.5 ml.5 ml.5
Fagioli borlotti gr.40 gr.50 gr.60
Pangrattato gr.10 gr.15gr.20
Cipolla, sedano gr.10+10 gr.10+10 gr.10+10
Aglio gr.3gr3gr.3

Olio di oliva gr. 20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Banana gr.100 gr.100 gr.100




MERCOLEDI

Cereale (risoforzo/farro) g.10 gr.15 gr.20
Fagioli gr.10 gr.15 gr.20

Pomodori pelati gr.10 gr.10 gr.10

Bietola gr.10 gr.10 gr.10

Patata gr.10gr.10 gr.10

Carote gr.10 gr.10 gr.10

Porrigr.10 gr.10 gr.10

Odori g.b. g.b. g.b.

Verdure miste di stagione gr.100 gr.120 gr.130
Pangrattato q.b. q.b. g.b.

Cavolo cappuccio gr.50 gr.50 gr.50
Carote gr.20gr.20gr.20

Arance gr.20 gr.20 gr.20

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30gr.40 gr.50

Pera gr.150 gr.150 gr.150

GIOVEDI’

Gnocchi di patate gr.90 gr.240 gr.300
Pomodori pelati gr.100 gr.100 gr.100
Cipolle gr.10gr.10 gr.10

Sedano gr.10 gr.10 gr.10

Carote gr.10gr.10gr.10

Ceci gr.25gr.30gr.35

Tahin gr.10 gr.10 gr.10

Succo di limone ml.5 ml.5 ml.5
Finocchi gr.100 gr.100 gr.150

Succo di limone ml.5 ml.5 ml.5

Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25

Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Mela gr.150 gr.150 gr.150




VENERDY

Farro gr.30 gr.40 gr.50

Bietola gr.10 gr.10 gr.10

Patata gr.10 gr.10 gr.10

Cavolo verza gr.10 gr.10 gr.10
Carote gr.10 gr.10 gr.10
Porrigr.10 gr.10 gr.10

Pomodori pelati gr. 10 gr.10 gr.10
Odori q.b. gq.b. q.b.

Carote gr.100gr.150 gr.150
Fagioli cannellini gr.30 gr.40 gr.45
Patate gr.70gr.90gr.110
Pangrattato gr.10 gr. 15 gr. 20
Olio di oliva gr.20 gr.25 gr.25
Pane semintegrale gr.30 gr.40 gr.50

Kiwi gr.100 gr.100 gr.100

D.ssa llaria Silvestrini
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Introduzione alle tabelle dictetiche

Le tabelle dieietiche da adottare nélla refezione scolastica mirano ad assicurare un adeguato
apporto calorico giomaliero che in edia, per 1a fascia di eta da tre-a sei anni, si aggira attomo
alle 1.750 calorie, in quella tra sefie e nove anni, attorno alle 1.900-2.000 calorie, nella fascia
tra dieci e dodici anni, tra le 2.000 e le 2.250 caloric e, infine, in quella compresa tra i tredici
e i quindici anni, tra 16 2.150 ¢ 2.550 calorie (come da tabella di seguito riportata).

Il pasto a scuola dovrd garantire mediamente un apporto energefico pari al 40% circa del
fabbisogrio giomaliero..

I menu proposti sono strutturati cefcando di variare il pid possibile lé offerte alimentari,
compatibilmente con.le problematiche de]l’ utenza.

B’ previstounmend); autunno-invérnale ed un.ment primaverile-estivo, anche se & auspicabile
che le variazioni delle proposte all’ interno.del mend si susseguano pi ﬁ-equentementg_

1i mend base, comprensivo di acqua minerale, dovra esseré genetilmente composto da:

- un primo piatto a base di cereali condito prevalentemente con verdure o legumi;

- un secondo piatto & base di cdrne, 0 pesce, 0 uova, 0 formaggio, 0 salumi, o legumi, 0
combiiazioni di detti ingredienti con verdure o tuberi;

- un.contomo a basg di verdure cofte o-crude o tuberi;

Frutta, o yogurt o desséit.

Si sottoline I’ importanza dell’ intervento educativo in ambito nutyizionale, sia da parte degli
insegnanti che dei genitori, che song invitati a limitare le:vickieste di variazione del men nef

soli casi in.cui sia stata diagnosticata una patologia effettiva.di tipo allergico o.intolleranza a
determinati alimenti.

APPORTO CALORICO GIORNALIERO

3-6 ANNI Maschi 1150 ~— 1750 ‘Calorie
y - Femmine 1100 — 1700 Calorie
7-9 ANNI Maschi 1600 -—- 2200 ‘Calorie
s - Femmine 1400 — 2000 Calorie
10-12 ANNL Maschi 1800 -— 2300 Calorie
« 0 Femmine 1600 -- 2100 Calorde
13-15ANNI  Maschi 2200 - 2500 Calorie
& = Fernmine 1800 — 2200 Calorie
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ELENCO DELLE PREPARAZIONI INSERIBILI NEL MENU’

PASTA:
Al pomodoro, con verdurg di stagione, all’ alio, con besciamella(1) e pomodoro o verdure, con
pesto alla genovese, con ragi di-verdure o di legumi.

RISO O RISOTTO:

alla parmigiana, al pomodoro; alle yerdyre di stagione (radicchio, zucca, zucchine, pomodoro,
ecc.), ai piselli, aghi aroini (rosmarino, salvia, basilico, timo, origano, maggiorana, ecc.). E’
possibile usare la panna per fantecare.

LASAGNE;

al forno con ragu di came-o vegétariano e besclamella, pasta pasticciata; cannelloni con ragu
¢ besciamella, cannelloni con ricotta € verdure, pasta 0 gnocchi con iaggh di came. In-altemnativa
pasta con besciamelld & carne.a pade.

MINESTRE:

in brodo di carne, in broda vegeiale, creme di verdura (di carote, pitate, piselli, zucca, ecc..),
passato di verdura, Tinestra di fagioli, minéstra di legumi singoli . misti (ceci, lenticchie,
ecc...). Per le minestre:si possono usare pasts, riso, Orzo, farro, semolino, o crostini di pane
‘tostato

GNOCCHI:
di patate: ragi, pomodoro, biarichi con camne a parte.

PIZZA:

margherita, con patate ¢ formaggio, ton verdure ¢ mozzarella. Pd essexe consumata da sola con
un contorno & meczza razione di prosciutto ppure, puo essere ridott quantitativamente def 10%
ed essere preceduts da una rinesfra-o.da una crema di verdure:

MANZO: (non pio di una voltaa séttimana)
bollifo, arrosto, in polpette; a scaloppa, brasato, ai ferri, spezzatino,.in fagl, con verdure, in
polpettone bollito o al.forrio.

POLLO: (non pid di un volta a settimana)
arrosto 0'in umido

PETTI DI POLLO O DI TACCHINO, MAIALE, CONIGLYO: (non.pit di una volta a
settimana)

scaloppina al limone o al vino, ai ferri, alla pizzaiola, al latte, a hoceoncino, con verdure,
arrosto, impanato, in polpette 0 polpettone, in involtino, a spiedino.

UOVA : (non pit di una volta alla seftimana)
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in frittata al fomo.

PESCE: (almeno una volta a settimana)
bollito, in umido, al forno, ai ferri, impanato, in sughi per condire i primi piatti (con secondo
a base vegetale o di ricotta), in insalata,

LEGUMI: ( auspicabilmente una volta a settimana)
in minestre, piatti unici, crocchette. o tal quali o sotto forma di salse ad accompagnare
preparazioni a base di cereali.

VERDURE CRUDE: (almeno 3 volte a settinirana)
di stagione.

VERDURE COTTE: (almeno 3 voltea seffinidna)
gratinate, el tegané, bollite, a vapore

PATATE;: (non piddi una volta a settimana)
al forno; bollite, puted, in umido, al latte-e rpsmarino.

DOLCI: (al nidssinio unavolta a settimand al posto.della frutia biologica)
crostata, ciambelfone, torta alloyogurt, torta di ricotta, torta di.carote; torta di mele, gelato.

FRUTTA:
Fresca, cotta, macedonia, frullato, spremuta.

DESSERT; (al massimo una volta a settimand in sostitugione della frutta)
yogurt alla frutta biologico, mousse.di frutta.

(1) La besciamella va preparata con latte, farina, sale, eventualmente noce moscata, senza burro
( & vietato1*uso di prodotti industriali).
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GRAMMATURE SCUOLA MATERNA - ELEMENTARE - MEDIA

Tipo alimento Scuols malema Scuola slementare Scuola media
g acudo |g in gacudo |g In g acudo |g i
distribuzione -distribuzione distribuziorie
Pasie " 40 " 60 i 90
Pasta o riso asciutti 60 110/120 70 130-140 80 170
Pas!:alrlso/alui cereall in brodo o crostini 40 80 45 90 50 100
- Gocchi di patate 170 190 200 230 220 250
Tortéllitortz)lond asciutti 130 180 150 200 170 230
Lasagne . " 180 " 200 " 230
Minestrond senza pastina/crema di verdure " 20 [ 250 i 250
Pizza margherita come 1° piatto I 100 i 130 " 160
Legumi come ingrediente 25 in 35 65 45 75
Ol per condire primi bianchi " 304 i 33 " 5
Parmigiano Regglano " 5 " 58 ] 10
i vari " 50 " 50 ) 70
Parmiglono reggiano da pasto i 35 " 40 " 50
Carnl per pmosto 85 60/65 160 70-75 130 “715-80
Camipet ssaloppa 70 60 80. 65 90-100 75
Cami per ¢ololetta 65 75(impanata) 70 50(impanata) %0 lDO(!ugamm)
Comad.i pallo con osso 150 130 180 150 220
Spezzatino 100 130(al sugo) 130 150(3lsugo) 140 wo(-: 5ug0)
| Polpette 80 85110 % 7075 100 80-8§
Pesce 10 %0 130 it 150 120
Tonno ) 30 1t %4 " 100
Formaggio da pasto molle # 50 # 40 I 100
Prosciutto cotio " 30-60 ll 60-70 " 80-90
‘Prossiune crudo i 40 "o 50 ] 60-
‘Uoa pastorizzate per frittata 50 80{frittata) 75 100{frittata) 100 140(fritrata)
Friats ¢ formaggio i 40+30 " 50450 i 70460
Provolofta dolee + Prosciulto.anosto " 20430 ] 25435 i 30040
Bresaola + Parmigiano I 010 i 35415 i AD+20
Insalata i 50 I 80 i 100
Verza cruda " 40 Vi 50 " 70
Earote/fimocchi erudi " 20 N 80-100 W 100
Pomodori crudi ) 100 /" 150 " 150
Pafats arpstofiesse® i 160 " 130 i 180
Faglolinlicarote/spinaci/cotti i 80 " 100 P 120
Plseiti V] 80 Vi £0v90(al sugn) " 80-90{al sugn)
Legunmil in insalata " 60 /i 100 " 120
Verdure gratinate i 130 ) 150 I 180
Olio per condire " 10 /3 15 /" 15
Fruttar 150 120 200 150 200 160-170
Yogurt (125 gr)) " 1 vasetto Vi 1 vaseito ) 1 vasetto
Dolee da forno i 40 W 50 /4 60
Spremuta It 150 i 180 Il 180
Gelatd " 80 Vi 100 " 100

+ quando nel mend sono preseat le patate si pud ridurre la quantitd di pane di 10 gr.
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MENU' INVERNALE

Frutta di slagione

Ciambellone al cacao

PRIMA SETTIMANA
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI'
Pasta al pomodoro | Pasta al ragi: di came Pasta alle vongole | Risotto alla parmigiana Pasta all'ortolana
Fettine alla pizzaiola Maiale gralinato Platessa alla mugnaia Prosciutto cotto Petto di pollo al forno
carole all'olio insalata palate lesse Zucchine gratinate Insalata verde
Frutta di stagione Frutta di stagione Frulta di stagione Frutta di stagione Mela
SECONDA SETTIMANA
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLED!' GIOVED!I' VENERDI'
Pass:;z g;:?;dura Fusilli olio e parmigiano Pasta al fomo Pasta e piselli Pasta al Tonno
hl?f::éﬁ::?o" Spezzsg:;gicw:(i)tello Al Prosciutio crudo uova strapazzate Bastoncini di Pesce
Insalata Mista Bieta all'olio Insalata di finocchi

Insalata

Spinaci

Frutta di stagione Frutta di stagione Frutta di stagione
TERZA SETTIMANA
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLED!' GIOVEDY VENERDI'
Riso e lenticchie Gnocchi al pomadoro Pasla al Peslo Pasta al pomedoro Pennr(e:)t;:(lmc)ardoﬁ
Maiale gratinato Mozzarella Coscette di pollo Tacchino al Fomo | Filetto di platessa panato
Carote Julienne Insalata Spinaci Purea di palale Patate al Fomo
Frutta di stagione Frutia di stagione cr;ztr?nli:;;:a Frutta di stagione Frutta di stagione
QUARTA SETTIMANA
LUNEDI' MARTED!' MERCOLED!' GIOVED!'

Pasta al Pesto
Prosciutto cotto

Zucchine gratinate

Pasta alla Siciliana

Pelto di tacchino agli
aromi

Insalata mista

Yogurt alla frutta

Frutta di staglone

Pasta al Ragl vegetale

Roast-beef

Carote Julienne
Fruita di stagione

Risotto al pomodoro
Filetti di platessa con

Frutta di stagione

palate
Patate

VENERDI'
Pasta alla boscaiola

Polpette al sugo

Finoechi

Frutta di stagione




[ MENU' ESTIVO
PRIMA SETTIMANA

LUNED!' MARTED!' MERCOLED!I' GIOVEDY VENERDI'
Pasla_ °."° N Pasta alle zucchine Pasta al pomodora Pasta pon?odoro & Pasta e piselli
parmigiano basllico

Peto di pollo al Prosciutto crudo Friltata Mozzarella Filelto di platessa

limone gratinato
Carole Julienne insalata Insalata di pomodoni Zucchine gratinate Insalata verde

Frutia di stagione

Frutta di stagiona

Frutta di stagione

Macedonia di frutta

Frutta di stagione

Frutta di stagione

Ciambelline al cacao

Frutta di stagione

Frutta di stagione

SECONDA SETTIMANA
LUNEDI' MARTED!' MERCOLED!' GIOVEDI' VENERD!'
Risotto al ragu di < ; Pasta zucchine e Pasta pomodoro e
came ilalico Pestaal Ragrvegelala Pasta con pisell gamberettl (bianca) basilico
Polpette Petio di pollo panato Bastoncini di Pesce Prosciutto cotto
Patale arrosto Insalata Carote Flangé Pamodori Insalata Mista

Frutta di stagione

TERZA SETTIMANA
LUNEDYI MARTED!' MERCOLEDI GIOVED!' VENERDI
Pasla;:;:gu - Pasta alle verdure Pasla al fomo Pasta al pomodoro Risotto allo zafferano
Coscette di pollo | Caprese con pomodori Maiale gratinalo Taqchino con Bastoncini
pomodorinl @ pamigiano
Insalata mista Carote Julienne Insalata Patale lesse

Frutta di stagione

Frutta di stagione

Frutta di stagione

Frutta di stagione

Fruita di stagione Frutta di stagione Crostata Frutta di stagione Frutta di stagione
QUARTA SETTIMANA
LUNED!' MARTED!' MERCOLEDI' GIOVED) VENERD!'
Paslab;;z a;ilg;ioro €| Pastaal ragu dicame | Pasta alle zucchine Insalata di riso Pas;l; ;:J:L?::;‘;o &
Mozzarella Reite dial;aoﬁino agli Vitello arroslo Pollo al Forno Frittata
Carole Julienne Insalata mista Insalata Pomodori Patate arrosto

Frutta di stagione






