DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE ASP MESSINA
SERVIZIO IGIENE DEGLI ALIMENTI E DELLA NUTRIZIONE (SIAN)
DIRETTORE: DOTT. GAETANO NICODEMO

"Mangiar Sano a Scuola’

ISTITUTO COMPRENSIVO

@ ”

“TABELLE DIETETICHE PER LA
RISTORAZIONE SCOLASTICA”

Redatte dal Personale Sanitario dell’'UQC - SIAN — Dipartimento di Prevenzione dell’ ASP di Messina

LR
e

Messina.



Stesura del documento:
Dietiste STAN:
D.ssa Maria Lidia Lo Prinzi

D.ssa Noemi Vacirca

DESTINATARI DI QUESTO DOCUMENTO

Comuni ed Amministrazioni Scolastiche sia pubbliche che private

Gestori del servizio di ristorazione scolastica

Commissioni Mensa e tutti gli altri eventuali soggetti coinvolti in tale servizio

Tutti coloro che per lavoro o a vario titolo nutrono interesse per la ristorazionc scolastica



Menu

Autunno — Inverno




1° SETTIMANA 3 - 6 anni 6-11 anni 11 — 14 anni

LUNEDDI’

o Pasta con passata di o g60 o g80 o 290
pomodoro

o Frittata con cuori di o 40 uovo o 60 uovo o g90 uovo
carciofi al forno

o Patate al forno o ¢80 o gl00 o gl130

o (lie EVO o glh o g20 o g25

o Frutta fresca di o g150 o g150 o gl50
slagione

MARTEDI’

o Pasta con lenticchie o 240+ ¢30 o g50+g40 o g60+g50

o Insalata di carote alla o 230 o g50 o g70
julienne

o 0Olio EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gls50 o gl50 o gl50
stagione

MERCOLEDT’

o Risotlo con zucca o E60 o g8&0 290

o Prosciutto cotto > g 30 o g35 o 240

o Broceoletti gratinati al o ¢80 o gl100 g 120
fomo

o Olio EVO > w15 o g20 o g25

o Pane comune o w40 o g50 o g60

o Frutta fresca di » 2150 o g!150 o gl50
stagione

GIOVEDI’

o Vellutata di verdure o g30 o g40 o £50
con cereali

o Polpetie di pollo al o g 60 o gR0 o g 100
forno

o Insalata mista o g30 o g50 o g70

o Olio EVO o gl3 o 220 o g25

o Pane comune o g40 o £50 o g60

o Frutia fresca di o gl150 o g150 o gl150
stagione

VENERDI

o Pasta con olio EVO e o g6 o u80 o g9
parmigiano

o Merluzzo gratinato al o 80 o gl00 o gl120
forno

o Insalata verde o 230 o g50 o g70

o Oliec EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g30 o go60

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o gl50
stagione

Fabbisogno Idrico Giornaliero Raccomandato

11-14 anni: M Litri 2,1 - F Litri 1,9

3-6 anni: Litri 1,2 - 1,6
6-11 anni: Litri 1,6 - 1,8




2° SETTIMANA 3 — 6 anni 6 - 11 anni 11 - 14 anni

LUNEDI’

o Pasta con pesto di o w6l o ¢80 » 290
basilico

o Hamburger di vitello o g6 o 280 o g 100
al forno

o Insalata mista o 30 o g50 o g70

o Olio EVO aogls o g20 o g25

o Pane comune 240 o g50 o g6l

o Frutta fresca di o g130 o g 150 o #150
stagione

MARTEDI’

o Riso con passata di o g6l o ¢80 o g90
pomodoro

o Polpette di merluzzo al a u80 ¢ 100 2120
forno

o Carote al vapore o 280 o gl00 o w120

o Olio EVO o gls o 20 o g23

o Pane comune o g 40 o ¢£50 o g6l

o Frutta fresca di o g150 o #1350 - ¢ 150
stagione

MERCOLEDI’

o Pasta con fagioli o g40+ 30 o g30+g40 o g60+g350

o Puré di verdure o ¢80 o 2100 o gl20

o Olio EVO o u15 220 o g25

o Pane comune o w40 o g350 o g60

o Frutta fresca di g 150 o g 150 o g150
stagione

GIOVEDYI’

o Pasta con patate o gbl+e70 o g8+ 90 o g90+gll0

o Cotoletta di pollo al o g60 o g 80 o g 100
forno

o Insalata verde o g3 o g50 o g 70

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Fruua fresca di o g 150 o gl50 o gl50
stagione

VENERDI’

o Pasta gratinata al forno o g 60 c g80 o 290

o Formaggio a pasta o g 50 o g60 5> g 70
molle

o Insalata i carole alla g 30 o g30 o g70
Julienne

o Olio EVO o g5 o g20 o g 23

o Pane comune o gd40 o g50 o g60

o Frutta tresca di o gl30 o g 130 o gl150
slagione

Fabbisogno [drico Giornaliero Raccomandato

3-6 anni: Litri 1,2 - 1,6
6-11 anni: Litri 1,6 - 1,8

11-14 anni: M Litri 2,1

F Litri 1,9




3° SETTIMANA 3 - 6 anni 6 - 11 anni 11 - 14 anni

LUNEDI’

o Timballo di riso al o 260 o ¢80 o £90
forno

o Merluzzo gratinato al o g80 o g 100 o #2120
forno

o Broccoletti gratinati al o g 80 o g 100 o zg120
torno

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o 250 o g60

o Frutta fresca di o gl150 o g 150 o gl50
stagione

MARTEDI’

o Pasta con passata di o g60 o ¢80 o g90
pomodoro

o Polle al forno o g60 o 280 o g 100

o Patate al forno o 80 o gl100 o gl130

o Qlic EVO o els o g20 o g25

o Frunta fresca di o gi50 o g 150 o g150
stagione

MERCOLEDI’

o Pasta con ceci o g40+ ¢ 30 o 250+ g40 o g60+ 50

o Insalata di carote alla o g 30 o g50 o g70
julienne

o Olioc EVO o gls v g 20 o g25

o Pane comune o ¢40 g 50 o g60

o Frutta fresca di o ¢ 150 o g150 o g 150
stagione

GIOVEDI’

o Pasta con prosciutto o g60 o g 80 o 290
cotto e piselli

o Hamburger di o g60 o ¢80 o g100
tacchino al forno

o Insalata mista o 30 o g50 o g70

o Oliec EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g4 o g50 o g60

o Frutta fresca di o g150 o g 150 o gl150
stagione

VENERDI’

o Pasta all’ortolana o g60 o g80 o g£90

o Frittata al forno o g40 uovo o g 60 uovo o g 90 uovo

o Insalata mista o 30 o g50 o g70

oOlio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Fruuta fresca di o gl50 o gl50 o g 150

stagione

Fabbisogno Idrico Giornaliero Raccomandato

3-6 anni: Litri 1,2 - 1,6
6-11 anni: Litri 1,6 - 1,8

11-14 anni: M Litri 2,1 - F Litri 1.9




4° SETTIMANA 3 — 6 anni 6 - 11 anni 11 - 14 anni

LUNEDI’

o Pasta con cavolfiore o g6l o ¢80 o w90

o Swaccetti di vitello al o g6l g 80 g 100
potnodoro

o Spinaci al parmigiano o ¢80 o g 100 g 130

= Olio EVO o gl5 o g20 o g3

o Pane comune o g4 o g30 o 260

o Frutta fresca di o g 130 o g150 a gl50
stagione

MARTEDI’

o Pizza Margherita o g 100 o £200 o g 300

o Insalata verde o ¢30 > £50 a70

o Olio EVO » g 15 o g20 o g25

o Frutta fresca di o g 130 o g 150 o g130
stagione

MERCOLEDI’

o Pasta con lenticchie o g4l + g 30 250+ 240 » g 60+ 250

o Zucca grigliata o g 80 o g 100 o gl20

o Olio EVO o gls » 220 o g25

o Pane comune o g40 o g 50 o g60

o Frutta fresca di o g150 > 2150 £ 150
stagione

GIOVEDI’

o Vellutata di verdure o g30 v 240 oog 50
con riso

o Cubetti di formaggio a o g50 o g60 o g70
pasta dura

o Insalata mista o g30 s 230 o g70

o Olie EVO o ogls 220 o w25

o Pane comune o g40 o 30 o g60

o Frutta fresca di o 2150 » w150 o ul30
slagione

VENERDI’

o Pasta con pesto di 2 60 o u80 o 290
basilico

o Polpette di merluzzo o g 80 o gl100 g 120
al forno

o Patate al forno o ¢80 g 100 g 130

o Olio EVO oogll > g 20 3 og25

o Frutta fresca di o g 150 g 130 o g 150
stagione

Fabbisogno Idrico Giornaliero Raccomandato

3-6 anni: Litri 1,2 - 1,6

6-11 anni: Litri 1,6

1.8

11-14 anni: M Litri 2,1 - F Litri 1,9




BROMATOLOGICO - MEDIA

FASCIA DI ETA 3 - 6 ANNI
Kcal 591
Protidi: 16%
Lipidi: 27%
Glucidi: 56%

FASCIA DI ETA 6 -11 ANNI
Kcal 747
Protidi: 19%
Lipidi: 29%
Glucidiz 51%

FASCIA DI ETA 11 — 14 ANNI
Keal 910
Protidi: 19 %
Lipidi: 30%
Glucidi: 50%



Primi piatti

MENU’ SCOLASTICO

RICETTARIO
Menu Autunno - Inverno

1. Pasta/Riso con passata di pomodoro Secondi piatti di carne

2. Pasta all’ortolana ) .

S Tonne R I. Cotoletta di pollo al torno

4. Pasta con olio EVO ¢ parmigiano 2. Hamburger di tacchino/vitello al forno
. g >

5. Pasta con patate 3. Pollo al tol' LY i

6. Pasta con pesto di basilico 4. POIPC"[C di pollo al forno

7. Pasta con prosciutto cotlo ¢ piselli 3. Prosciutto cotto

S T L . 6. Straccetti di vitello al pomodoro
. o

9. Risollo con zucca

Secondi piatti di pesce

10. Timballo di riso al forno
11. Vellutata di verdure con cereali/riso . Merluzzo gratinato al forno

2. Polpette di merluzzo al forno

Piatti unici: primi piatti con legumi Secondi piatti con uova/ formaggi

1. Pasta con ceci
2. Pasta con fagioli
3. Pasta con lenticchie

I. Cubetti di formaggio a pasta dura
2. Formaggio a pasta molle
3. Frittata al forno

4. Frittata con cuori di carcioti al forno
Piatti unici
, , Contorni
[. Pizza Margherita
1. Broccoletti gratinati al forno
2. Carote al vapore
3. Insalata di carote alla julienne
4. Insalata mista
5. Insalata verde
6. Patate al forno
7. Puré di verdure
8. Spinaci al parmigiano
9. Zucca grigliata

* Sc il primo piatto associato ai legumi risultasse poco gradito ¢ possibile sostituirlo con pasta o riso all olio, al
pomodoro. ecc. ¢ un secondo a base di legumi (hamburger/polpette di legumi al forno. ecc.).
Le patate sono vegetali ma non sono da considerare verdure dal punte di vista nutrizionale. perche tonte di

carboidrati: pertanto non vanno utilizzate come contorno ma inserite solo quando previste nel meni. In nessun
caso devono essere fornite al posto della verdura.

La Pizza Margherita se¢ non gradita puo essere sostituita con un primo piatto al pomadoro ¢ secondo a base di
formaggio (cs.: mozzarella. tuma o provola fresca ecc.).



PRIMI PIATTI

RICETTA

3-6 anni
Quantita in g

6-11 anni
Quantitdin g

11-14 anni
Quantitain g

1. PASTA/RISO o Pasta di semola/Rise o Pasta di semola/Riso o Pasta di semola/Riso
CON PASSATA DI GO 80 90
POMODORO b Passata di pomodoro jo Passata di pomodoro o Passata di pomodoro
q.b. q.b. q.b.
b Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
2. PASTA o Pastadisemola 60 |0 Pasta di semola 80 o Pasta di semola 90
ALL’ORTOLANA [0 Verdure: zucca, o Verdure: zucca, o Verdure: zucca,
spinaci, cipolla, spinaci, cipolla, spinaci, cipolla,
cavolfiore, bictole cavoltiore, bietole cavolfiore, bietole
q.b. q.b. q.b.
o Olio EVO'S b Olioc EVO § 5 Olio EVO'5
3. PASTA CON o Pasta di semola 60 o Pastadi semola80 o Pasta di semola 90
CAVOLFIORE o Cavolfiore 40 o Cavolfiore 60 o Cavolfiore 70
> Olioc EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
4.PASTA CON o Pasta di semola 60 o Pasta disemola 80 [0 Pasta di semola 90
OLIO EVOE b Olic EVO 5 > Olio EVO 5 > Olio EVO 5
PARMIGIANO o Parmigiano 5 o Parmigiano 10 o Parmigiano 15
5.PASTA CON o Pasta di semola 60 o Pasta di semola 80 o Pasta di semola 90
PATATE o Patate 70 o Patate 90 o Patate 10
b Passata di pomodoro o Passata di pomodoro o Passata di pomodoro
q.b. q-b. q.b.
o Olic EVO 5 - Olio EVO 5 o Olio EVO 5
6. PASTA CON o Pasta di semola 60 | o Pasta di semola 80 | o Pasta di semola 90
PESTO DI o Pinoli 10 o Pinoli 15 o Pinoli 15
BASILICO o Parmigiano 10 ¢ Parmigiano 15 o Parmigiano 20
o Basilico q.b. o Basilico q.b. o Basilico q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olic EVO 3
7.PASTA CON o5 Pasta di semola 60 o Pastadi semola 80 o Pasta di semola 90
PROSCIUTTO b Prosciutto cotto 5 o Prosciutto cotto 20 o Prosciutto cotto 25
COTTOE PISELLI o Piselli 40 o Piselli 45 o Piselli 50
o Olioc EVO 5 b Olio EVO 5 o Olio EVO 5
8. PASTA o Pasta di semola 60 [0 Pasta disemola 80 |o Pasta di semola 90
GRATINATA AL  p Passata di pomodoro o Passata di pomodoro o Passata di pomodoro
FORNO q.b. q.b. q.b.
b Parmigiano5 o Parmigianol0 o Parmigianol5
> Olio EVO 5 o Olic EVO 5 o Olio EVO S
9.RISOTTO CON o Riso 60 b Riso 80 > Riso 90
ZUCCA o Zucca 40 o Zucca 60 o Zucca 70
b Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Qlio EVO 5

10



10.TIMBALLO DI | Riso 60 o Riso 80 b Riso 90
RISO AL FORNO [0 Passata di pomodoro jo Passata di pomodoro o Passata di pomodoro
q.b. q.b. q.b.
o Carne tritata di o Carne tritata di o Carne tritata di
vitello (0 vitello 15 vitello 15
o Parmigiano 5 o Parmigiano 10 o Parmigiano 15
o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
11.VELLUTATA DI b Verdure di stagione: o Verdure di stagione: o Verdure di stagione:
VERDURE CON carote, bietole, carole, bietole, carote, bietole,
CEREALI/RISO pomodoro, cipolla, pomodoro, cipolla, pomodoro, cipolla,
sedano, cavolfiore, sedano, cavolfiore, sedano, cavoltiore,
zucca, broccoletti zucca, broceoletti zucca, broccoletti
q-b. q.b. q.b.
o Cereali: farro 15 - o Cereali: tarro 20 o Cereali: farro 25 -
orzo 15/ Riso 30 orzo 20/ Riso 40 orzo 25/ Riso 50
o Olio EVO 5 b Olic EVO 5 o Olic EVO 5
u PIATTI UNICI: PRIMI PIATTI CON LEGUMI
RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantitain g Quantita in g Quantita in g
. PASTA CON o Pastadi semela 40 | o Pastadi scmola 50 | o Pasta di semola 60
CECI o Ceci 30 o Ceci 40 o Ceci 50
o Carota q.b. o Carota q.b. o Carota q.b.
o Cipolla q.b. o Cipollaq.b. o Cipolla q.b.
o OlioEVO S5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
2. PASTA CON o Pastadisemola 40 | o Pastadisemola50 [ o Pastadi semola 60
FAGIOLI o Fagioli 30 o Fagioli 40 o Fagioli 50
o Carota q.b. o Carota q.b. o Carota q.b.
o Cipolla g.b. o Cipolla q.b. o Cipolla q.b.
o Olio EVOS o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
3. PASTA CON o Pasta di semola 40 | o Pasta di semola 50 | o Pasta di semola 60
LENTICCHIE o Lenticchie 30 o Lenticchie 40 o Lenticchie 50
o Carota g.b. o Carota q.b. o Carotaq.b.
o Cipolla q.b. o Cipolla g.b. o Cipolla q.b.
o Passata di o Passata di o Passata di
pomodoro q.b. pomodoro q.b. pomodoro g.b.
o OlioEVO 5 o Olic EVO 10 o Olio EVO 10
Pl ”""7,,,';{?\
.rf;\\i:/,f\/v_\\%‘

]
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PIATT! UNICI

RICETTA BASE

I. PIZZA MARGHERITA

o Farina 100

o Lievito di birra 5
o Sale q.b.

o Acqua g.b.

o QOlio EVO q.b.

o Passata di pomodoro q.b.

o Mozzarclla 20

s

SECONDI PIATTI DI CARNE

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantita in g Quantita in g
1. COTOLETTA DI { o Pollo 60 o Pollo 80 o Pollo 100
POLLO AL o Pangrattato q.b. o Pangrattato ¢.b. o Pangrattato q.b.
FORNO o Uovo q.b. o Uovo q.b. o Uovo q.b.
0Olio EVO 5 oQlio EVO 5 o Olio EVO 10

2. HAMBURGER
DI TACCHINO/
VITELLO AL
FORNO

o Carne tritata di
tacchino/vitello 60

o Formaggio a pasta
molle 5

o Carne tritata di
tacchino/vitello 80

o Formaggio a pasta
molie 5

o Carne tritata di
tacchino/vitello 100

o Formaggio a pasta
molle 10

oOlio EVO 5 oQlio EVO 5 00lio EVO 10
3. POLLO AL o Pollo 60 o Pollo 80 o Pollo 100
FORNO o Aromi naturali g.b. | o Aromi naturali g.b. | o Aromi naturali q.b.
0Olio EVO 5 oOlio EVO 5 o Olio EVO 10

4, POLPETTE DI
POLLO AL
FORNO

o Carne tritata di pollo
60

o Pangrautato q.b.

oUovo (n° 1)

o Prezzemolo g.b.

o Pangrattato per
impanatura q.b.

oOlio EVO 5

o Carne tritata di pollo
80

o Pangratato q.b.

oUovo (n® 1)

o Prezzemolo q.b.

o Pangrattato per
impanatura q.b.

oOlio EVO 5

o Carne tritata di pollo
100

o Pangrattato q.b.

o Uavo (n° 1)

o Prezzemolo q.b.

o Pangrattato per
impanatura q.b.

o Olio EVO 5

5. PROSCIUTTO
COTTO

o Prosciutto cotto al
naturale alta qualita
¢ privo di grasso
visibile 30

o Prosciutto cotto al
naturale alta qualita
¢ privo di grasso
visibile 35

o Prosciutto cotto al
naturale alta qualita
¢ privo di grasso
visibile 40

6. STRACCETTI
DI VITELLO AL
POMODORQO

o Vitelle 60

o Passata di pomodoro
q.b.

oCipolla g.b.

o Origano q.b.

oOlio EVO 5

o Vitello 80

o Passata di pomodoro
q.b.

o Cipolla g.b.

o Origano q.b.

oO0ho EVO 5

o Vitello 100

o Passata di pomodoro
q.b.

o Cipolia g.b.

o Origano q.b.

o Olie EVO 10

12



SECONDI PIATTI DI PESCE

RICETTA

3-6 anni
Quantitdin g

6-11 anni
Quantita in g

11-14 anni
Quantitain g

I. MERLUZZO
GRATINATO AL
FORNO

o Merluzzo 80

o Pangrattato q.b.

o Aromi naturali q.b.
o Olioc EVO 5

Merluzzo 100
Pangrattato ¢.b.
Aromi naturali q.b.
Olio EVO 5

cC 0 0 0

o Merluzzo 120
o Pangrattato q.b.

o Aromi naturali g.b.
o Olio EVO 10

2. POLPETTE DI
MERLUZZO AL
FORNO

Merluzzo 80
Pangrattato q.b.
Uovo (n° 1)
Prezzemolo q.b.
Pangratiato per
tmpanatura q.b.
Olio EVO 5

O 00 C o0

o]

Merluzzo 100
Pangratiato q.b.
Uovo (n® 1)
Prezzemolo q.b.
Pangrattato per
impanatura q.b.
Olio EVO 5

cC O O 0O O

O

Merluzzo 120
Pangrattato q.b.
Uovo (n° [)
Prezzemolo q.b.
Pangrattato per
impanatura q.b.
o Olio EVO 10

Q O

o Q Q0

TN

SECONDI PIATTI CON U~OVA/FORMAGGI

RICETTA

3-6 anni
Quantita in g

6-11 anni
Quantitid in g

11-14 anni
Quantitain g

I.CUBETTI DI

oTipo: Grana

oTipo; Grana

oTipo: Grana

FORMAGGIO A Padano/Parmigiano Padano/Parmigiano Padano/Parmigiano
PASTA DURA 50 60 70
2. FORMAGGIO A | oTipo: provola oTipo: provola fresca. | oTipo: provola fresca.

PASTA MOLLE

fresca, primosale,
tuma fresca... 50

primosale. tuma
fresca... 60

primosale. tuma
fresca... 70

3.FRITTATA AL
FORNO

oUovo piccolo 40
oPrezzemolo g.b.
> Parmigiano 5
oOlio EVO 5

oUovo medio 60
oPrezzemolo q.b.
oParmigiano 5
o0lio EVO 5

oUovo grande 90
oPrezzemolo q.b.
oParmigiano 5
oOlio EVO 10

4. FRITTATA CON
CUORI DI
CARCIOFI AL
FORNO

o Uovo piceolo 40

o Cuori di carciofi
20

o Parmigiano 5

o Prezzemolo g.b.

o OlicEVO 5

oUovo medio 60
oCuori di carciofi 30
o Parmigiano 5
oPrezzemolo g.b.
oOlio EVO' 5

oUovo grande 90
oCuori di carciofi 40
oParmigiano 5
oPrezzemolo q.b.
oOlio EVO 10

, 4:‘_' ™
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CONTORNI

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantita in g Quantita in g
1. BROCCOLETTI o Broccoletti 80 o Broccoletti 100 o Broccoletti 120
GRATINATI AL o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b.
FORNO ¢ Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
2. CAROTE AL o Carote 80 o Carote 100 o Carote 120
VAPORE o Olio EVO 5 o Olio EVO [0 o Olio EVO 10
3. INSALATA DI o Carote 30 o Carote 50 o Carote 70
CAROTE ALLA o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
JULIENNE
4. INSALATA o Lattughino 20 o Lattughino 30 o Lattughino 40
MISTA o Carolc alla o Carote alla o Carote alla
Julienne 10 Jjulienne 20 julienne 30
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
5. INSALATA o Lattughino 30 o Lattughino 50 o Lattughino 70
VERDE o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
6. PATATE AL o Patate 80 o Patate 100 o Patate 130
FORNO o Aromi naturali o Aromi naturali o Aromi naturali
q.b. q.b. q.b.
o Olio EVO 5 o Olioc EVO 10 o Olio EVO 10
7. PURE’ DI o Carota q.b. o Carota q.b. o Carota q.b.
VERDURE o Zuccaq.b. o Zuccag.b. o Zuccaq.b.
o Cavolfiore q.b. o Cavolfiore g.b. o Cavolfiore q.b.
o Broceoli q.b. o Broccoli q.b. o Brocceoli q.b.
o Olo EVO S o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
8. SPINACI AL o Spinaci 80 o Spinaci 100 o Spinaci 120
PARMIGIANO o Parmigiano 5 o Parmigiano 10 o Parmigiano 15
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
9. ZUCCA o Zucca 80 o Zucca 100 o Zucca 120
GRIGLIATA o Aromi naturali o Aromi naturali o Aromi naturali
q.b. q-b. q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
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NOTE

Il peso degli alimenti si intende a crudo e al netto degli scarti

Verdure, ortaggi e frutta devono essere freschi, locali e di stagione.

Pasta ¢ pane: ¢ preferibile utilizzare farine poco raftinate. [l formato del pane é
il tipo “rosetta”.

Riso: preferire il tipo basmati.

[ fegumi utilizzati devono essere secchi o freschi; non utilizzare legumi in
scatola.

E” preferibile 1'utilizzo di pesce fresco, diliscato e abbattuto; ove non possibile
ricorrere al pesce surgelato.

Le tipologie di formaggio a pasta molle da utilizzare sono: provola fresca,
primosale, tuma fresca.... Le tipologie di formaggio a pasta dura sono: Grana
Padano o Parmigiano.

Preferire 'utilizzo di uova fresche da galline “allevate a terra”. La grammatura
delle uova presenti nel menu si riferisce alla taglia (piccola, media e grande).
Preferire tagli magri di carne (pollo, tacchino, vitello...). L¢ carni utilizzate
devono provenire da allevamenti che non somministrino mangimi con
antibiotict.

Il prosciutto cotto da utilizzare deve essere di alta qualita e privo di grasso
visibile.

Utilizzare sale iodato (non superare il quantitativo indicato di 5 g al giorno).
Preferire 'utilizzo di aromi naturali ed erbe aromatiche per insaporire i cibi.

L olio da utilizzare deve essere extravergine d’oliva (EVO). Si raccomanda
I"utilizzo a crudo.

[ metodi di cottura da preferire sono: al cartoccio, al forno, al vapore, la bollitura
(con poca acqua di cottura), la cottura con piastra/padella antiaderente con
aggiunta a crudo di olio extravergine. Sono da evitare i soffritti e le fritture.
Acqua oligominerale a ridotto contenuta di sodio e a basso residuo fisso
(inferiore a 100 mg/l)
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Menu

Primavera — Estate
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1° SETTIMANA 3 -~ 6 anni 6- 11 anni 11 - 14 anni

LUNEDI’

olnsalata di farro/riso o g60 o ¢80 o g 90
con verdure

oPollo ai ferri o g60 o g80 o g 100

oFagiolini al vapore o g8 o g 100 o gl20

oOlio EVO o gls o g20 o g25

oPane comune o g40 o g30 o g60

oFrutta fresca di o gl150 o g150 o g150
stagione

MARTEDI’

oPasta con lenticchie o #40+ 30 o g50+g40 o g60+ g50

olnsalata di carote aila o g30 o g50 o g70
julienne

oOlio EVO ogls o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g60

oFrutta fresca di o g150 o g 150 o g 150
stagione

MERCOLEDI’

cRisotto primavera o g60 o g0 o g90

oFrittata al forno o g40uovo o g 60 uovo o g90 uovo

oCavolfiore gratinato al o g &0 o g100 o gl20
forno

oOlio EVO o gls o g20 o g25

oPane comune o 40 o g50 o g60

oFrutia fresca di o gi50 o 2150 o gl150
stagione

GIOVEDI’

oPasta con passata di o g60 o g80 290
pomodoro

oCotoletta di vitcllo al o g60 o g80 o ¢ 100
forno

oPatate al forno > g 80 c g100 o g130

oOlio EVO o gls o g20 o g2

oFrutla fresca di o g 150 o g 150 o gl50
stagione

VENERDI’

oPasta con pesto di b g 60 o g 80 o £90
basilico

oMerluzzo gratinato al o g80 o g100 o gl120
forno

olnsalata mista o #£30 o g50 270

oOlio EVO o gls o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g60

oFrutta fresca di o g150 o g150 o g 150
stagione

Fabbisogno Idrico Giornaliero Raccomandato

6-11 anni: Litri 1,6

3-6 anni: Litri 1,2

1,6
1.8

11-14 anni: M Litri 2,1 — F Litri 1,9
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2° SETTIMANA 3 — 6 anni 6 - 11 anni 11 - I4 anni

LUNEDY

»Pasta con passata di o w60 » g 80 o 290
pomodoro

Polpette di merluzzo o gR0 o gl100 o g120
al forno

s Fagioling gratinati al g RO g 100 o ogl20
forno

oOlio EVO o ogls £20 o og23

& Pane comune o g 40 o g350 o g6l

oFrutta fresca di o w150 o gl30 o g 130
stagione

MARTEDI’

aPasta con fagioli o g40+g30 o g30+gd0 o0+ g3

o Spinaci al parmigiano o 280 o g100 o gl20

oOho EVO o gl5 o g20 o g25

oPane comune o g40 o g30 o g60

oFrutta fresca di 5 og 130 o gl30 o g150
stagione

MERCOLEDI’

oPasta con passala di o g60 o 280 o 290
pomodoro

oMozzarella vaccina o g350 o g 60 o g70

olnsalata di pomodorim g3 o g50 o og70

oQlio EVO o gl3 o g20 o g25

o Pane comune o ogdl o g30 o g60

oFruua fresca di £ 150 o g 150 oou 150
stagione

GIOVEDI’

oVellutata di verdure o 30 o g40 o g30
con farro/pastina

oStraccetti di tacchino o 1260 o g 80 o g100
panati al forno

oPuré di patate o g8 o #2100 o g 130
»Olio EVO o gls o og20 o g25
sFrutta tresca di o g 150 o w150 o g150
stagione

VENERDP

oPasta con ragi di 2 60 o ¢80 290
verdure

'Hamburger di pollo al g 60 u R0 o 2100
forno

oInsalata di carote alla 230 ¢ 50 270
julienne

oOlio EVO o gls o ou 20 g 25

o Pane comune g 40 o 2350 g 60

oFruna fresca di o g 130 o 2150 g 150
stagione

Fabbisogno ldrico Giornaliero Raccomandato

3-6 anni: Litri 1.2 - 1.6
6-11 anni: Litri 1.6 - 1.8

11-14 anni: M Lictri 2,1

F Litri 1.9
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3°SETTIMANA 3 - 6 anni 6- 11 anni 11— 14 anni

LUNEDI’

o Pasta con lenticchie o g40+¢30 o g50+g40 o g60+g50

o Cotoletta di o ¢80 o g 100 o g120
melanzane al forno

o Olie EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o £40 » g 50 o gZ60

o Frutta fresca di o g 150 o gl50 o w150
slagione

MARTEDI’

o Pasta con passata di o g60 o g80 o £90
pomodaoro

o Hamburger di vitello o 260 o ¢80 o g 100
al forno

o Patate al forno o g 80 o g 100 o g130

o Olio EVO g ls o g20 o g25

o Frutta fresca di o g 150 o gl150 o g150
stagione

MERCOLEDI’

o Vellutata di verdure 230 o g40 o g50
con farro/pastina

o Prosciutto cotto o g 30 o ¢35 o 240

o Insalata di pomodorini o z30 o 250 o g70

o Olio EVO > g ls o 20 o g25

o Pane comune o ogdQ o g 50 0 g60

o Frutta fresca di o g150 o g 150 o g150
stagione

GIOVEDI’

o Pasta con pomodorini » 260 o 80 o 90
e piselli

o Merluzzo gratinato al o g &0 o gl100 o g120
forno

o Fagiolini al pomodoro o g 80 o g 100 o gl20

o Olioc EVO oogls o g20 o g25

o Pane comune o pd40 o g50 o z60

o Frutta fresca di o g 150 o g150 o gl150
stagione

VENERDI’

o Pizza Margherita o g 100 o g200 o g300

o Insalata verde o g30 o g50 o g70

o0 Olio EVO o glh o #20 o g25

o Frutta fresca di o g 150 o gl150 o gl150
stagione

Fabbisogno Idrico Giornaliero Raccomandato

3-6 anni: Litri 1,2

1,6

6-11 anni: Litri 1,6 - 1,8
11-14 anni: M Litri 2,1 — F Litri 1,9
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4° SETTIMANA 3 — 6 anni 6 - 11 anni 11 - 14 anni

LUNEDY

o Pasta con prosciutto g 6( o 1280 o 290
cotto ¢ piselli

o Pollo al limone a g 60 o gz 80 o gl100

o Insalata mista o 30 o g50 o g70

o Olio EVO o gls o 220 o g25

o Pane comune o g4 o g30 o g 60

o Fruta fresca di o g130 o gl150 o g150
stagione

MARTEDI’

o Riso con olio EVO ¢ o 260 o 280 o g90
parmigiano

o Merluzzo gratinato al o g R0 o gl100 o gl120
forno

o Patate al forno o u80 o g 100 o 130

o Olio EVO 3 ogls o 20 o g25

o Frutta fresca di o g 150 o g 130 o g150
stagione

MERCOLEDI’

o Pasta con lenticchie o g40+g30 o g30+g40 o g60+g50

o Zucchine grigliate o g80 o z100 o el20

o Olio EVO o gll o g20 o g 25

o Pane comune - 240 o =50 o g60

o Fruua fresca di o 2150 o 150 o w150
stagione

GIOVEDI’

o Ravioli di carne con o zg70 o 290 » g 110
passata di pomoedoro

o Cotoletta di o g80 o 2100 o g 120
melanzane al forno

o Oho EVO o gls o g0 o g25

o Pane comune o gd0 o g50 o g 60

o Frutta fresca di o gl130 o g 130 o g 130
stagione

VENERDI’

o Pasta con pesto di g 60 » ¢ R0 o 290
basilico

o Frittata con zucchine o g40uovo o g 60 uovo o 290 uovo
al forno

o Insalata di pomodorini o g 30 o w350 o g70

2 Olio EVO o ogls o g20 o 25

o Pane comune o g40 o g50 » 160

o Frutta fresca di o g 150 o gl30 o g 150
slagione

3-6 anni: Litri 1,2
6-11 anni: Litri 1,6

Fabbisogne Idrico Giornaliero Raccomandato

1,6
1.8

11-14 anni: M Litri 2,1 — F Litri 1,9
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BROMATOLOGICO - MEDIA

FASCIA DI ETA 3 -6 ANNI
Keal 591
Protidi: 16%
Lipidi: 27%
Glucidi: 56%

FASCIA DI ETA 6 -11 ANNI
Keal 747
Protidi: 19%
Lipidi: 29%

Glucidi: 51%

FASCIA DI ETA 11— 14 ANNI
Kcal 910
Protidi: 19 %
Lipidi: 30%
Glueidi: 50%
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MENU’ SCOLASTICO

RICETTARIO
Meni Primavera - Estate

Primi piatti

Insalata di farro/riso con verdure Secondi piatti di carne

Pasta con passata di pomodoro
Pasta con pesto di basilico
Pasta con pomodorini e piselli
Pasta con prosciutto cotto ¢ piselli Pollo al limone

Pasta con ragi di verdure Prosciutto cotto

Riso con olio EVO ¢ panmigiano 6. Straccetti di tacchino panati al forno
Risotto primavera

Vellutata di verdure con farro/pastina

Cotoletta di vitello al forno
Hamburger di pollo/vitello al forno
Pollo ai terri

W00 o R W —
ok

Secondi piatti di pesce

Piatti unici: primi piatti con legumi L. Merluzzo gratinate al torno
2. Polpette di merluzzo al forno

I. Pasta con fagioli

2. Pasté con leniicchie Secondi piatti con uova/formaggi
|. Frittata al forno

Piatti unici 2. Frittata con zucc_hmc al forno
3. Mozzarella vaccina

I. Pizza Margherita Contorni

2. Ravioli di carne con passata di pomodoro

Cavoltiore gratinato al forno
Cotoletta di melanzane at forno
Fagiolini al pomodoro
Fagiolini al vapore

Fagiolini gratinati al forno
Insalata di carote alla julienne
Insalata di pomodorini
Insalata mista

9. Insalata verde

10. Patate al forno

1. Pur¢ di patate

12. Spinaci al parmigiano

13. Zucchine grighate

i A Ul

# Se il primo piatto associato ai legumi risultasse poco gradite € possibile sosttunrlo con pasta o riso all’olio. al pomodoro. ece. e un
secondo a base di legumi (hamburger polpette di legumi al forno. ecc.).

Le patate sono vegetali ma non sone da considerare verdure dal punto di vista nutrizionale. perché tonte di carboidrati: pertanto non vanno
utilizzate come contormo ma inserite solo quando previste nel menii. In nessun caso devono essere forite al posto della verdura.

La Pizza Margherita e non gradita pud essere sostituita con un primo piatto al pomodoro ¢ secondo a base di formaggio (es.: mozzarella,
uma o provola lresca ecc.).



PRIMI PIATTI

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantitain g Quantita in g Quantita in g

1. INSALATA DI o Farro/Riso 60 o Farro/Riso 80 o Farro/Riso 90
FARRO/RISO o Verdure di o Verdure di o Verdure di
CON VERDURE stagione: carote, stagione: carole, stagione: carote,

pomodort, cipolla, pomodori, cipolla, pomodori, cipolla,
fagiolini. fagiolini, fagiolini,
melanzane, melanzane, melanzane,
zucchine q.b. zucchine g.b. zucchine g.b.

o Olio EVO5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5

2. PASTA CON o Pasta di semola 60 | o Pasta di semola 80 | o Pasta di semola 90
PASSATA DI o Passata di o Passata di o Passata di
POMODORO pomodoro ¢.b. pomodoro q.b. pomodoro q.b.

o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5

3. PASTA CON o Pasta di semola 60 | o Pasta di semola 80 | o Pasta di semola 90
PESTO DI o Pinoli 10 o Pinoli 15 o Pinoli 15
BASILICO o Parmigiano 10 o Parmigiano 15 o Parmigiano 20

o Basilico g.b. o Basilico q.b. o Basilico q.b.
o Olio EVO 5 o Olioc EVO 5 o Olio EVO 5

4, PASTA CON o Pasta di semola 60 | o Pasta di semola 80 | o Pasta di semola 90
POMODORINI E [ o Pomodorini g.b. o Pomodorini q.b. o Pomodorini q.b.
PISELLI o Piselli 30 o Pisclli 40 o Piselli 50

o Basilico q.b. o Basilico g.b. o Basilico q.b.
o Olioc EVO S o Olio EVO S o Olio EVO §

5. PASTA CON o Pasta di semola 60 | o Pasta di semola 80 | o Pasta di semola 90
PROSCIUTTO o Prosciutto cotto 15 | o Prosciutto cotto 20 | o Prosciutto cotto 25
COTTOE o Piselli 40 o Piselli 45 o Piselli 50
PISELLI o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5

6. PASTA CON o Pasta di semola 60 | o Pasta di semola 80 | o Pasta di semola 90
RAGU'DI o Verdure di o Verdure di o Verdure di
VERDURE stagione: carote, stagione: carote, stagione: carole,

pomodori, cipolla, pomodori. cipolla, pomodori, cipolla,
fagiolini, fagiolini, fagiolini.
melanzane, melanzane. melanzane,
zucchine q.b. zucchine g.b. zucchine g.b.

o Passata di o Passata di o Passata di
pomodoro q.b. pomodoro q.b. pomodoro q.b.

o Olioc EVO S o Olio EVO 5 o Olio EVO 5

7. RISO CON OLIO | ¢ Riso 60 o Riso 80 o Riso 90
EVO E o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
PARMIGIANO o Parmigiano 5 o Parmigiano 10 o Parmigiano 15
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8. RISOTTO o Riso 60 5 Riso 80 o Riso 90
PRIMAVERA o Verdure di o Verdure di o Verdure di
stagione: carole, stagione: carote, stagione: carote.
zucchine, cipolla, zucchine. cipolla. zucchine, cipolla,
sedano. fagiolini, sedano. fagiolini. sedano. fagiolini,
piselli g.b. piselli g.b. piselli g.b.
o Parmigiano 5 o Parmigiano 5 o Parmigiano 5
o Olio EVO S5 o Olio EVQ 5 o Olio EVO S
9. VELLUTATA DI | o Farro/Pastina di o Farro/Pastina di o Farro/Pastina di
VERDURE CON semola 30 semola 40 semola 50
FARRO/ o Verdure di o Verdure di o Verdure di
PASTINA stagione: fagiolini, stagione: fagiolini, stagione: fagiolini.
spinaci. cipolla. spinaci. cipolia, spinaci, cipolla,
cavolfiore. bietole cavolfiore. bictole cavolfiore, hietole
q.b. q.b. q.b.
o Olio EVO S o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
W PIATTI UNICI: PRIMI PIATTI CON LEGUMI
RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantita in g Quantita in g
1. PASTA CON o Pastadi semola40Q { o Pasta di semola 50 | o Pasta di semola 50
FAGIOLI o Fagioli 30 o Fagioli 40 o Fagioli 40
o Carota qb o Carota Qb o Carota qb
o Cipolla q.b. o Cipolla q.b. o Cipolla q.b.
2. PASTA CON o Pastadiscmola 4} | o Pasta di semola 50 | o Pasta di semola 60
LENTICCHIE o Lenticchie 30 o Lenticchie 40 o Lenticchie 50
o Carota q.b. o Carotaq.b. o Carota q.b.
o Cipoila g.b. o Cipolla g.b. o Cipolla q.b.
o Passata di o Passata di o Passata di
pomodoro q.b. pomodoro q.b. pomodoro q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
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®

PIATTI UNICI

RICETTA BASE

1. PIZZA MARGHERITA

o Farina 100
oLievito di birra 5
o Sale q.b.

o Acqua q.b.
oQOlio EVO q.b.

o Passata di pomodoro g.b.

o Mozzarella 20

RICETTA

3-6 anni
Quantita in g

6-11 anni
Quantita in g

11-14 anni
Quantitain g

2. RAVIOLI DI
CARNE CON

PASSATA DI
POMODORO

o Ravioli di carne 70

o Passata di pomodoro
q.b.

oMio EVO 5

o Ravioli di carne 90
o Passata di pomodoro

q.b.
0 Olio EVO 10

o Ravioli di carne 110

o Passata di pomodoro
q.b.

o Olio EVO 10

L4

SECONDI PIATTI DI CARNE

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantitain g Quantita in g Quantita in g
1. COTOLETTA DI | oVitello 60 o Vitello 80 o Vitello 100
VITELLO AL o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b.
FORNO oUovo q.b. olUovo q.b. aUovo q.b.
oOlio EVO 5 oOlio EVO 3 oOlio EVO 10
2. HAMBURGER DI | oCarne tritata di oCarne tritata di oCarne tritata di
POLLO/VITELLO | pollo/vitello 60 pollo/vitello 80 pollo/vitello 100
AL FORNO o Formaggio a pasta o Formaggio a pasta o Formaggio a pasta
molle 5 molle 5 molle 5
oOlio EVO 5 oOlio EVO 5 oOlio EVO 10
3. POLLO Al FERRI | o Filetto di pollo 60 o Filetto di pollo 80 o Filetto di pollo 100
oQOrigano q.b. oOrigano q.b. oOrigano q.b.
oOlio EVO 5 oOlio EVO 5 oOlio EVO 10

4.

POLLO AL
LIMONE

oFiletto di pollo 60

oSucco di limone
q.b.

oBuccia di limone
grattugiata q.b.

oOlio EVO 5

oFiletto di pollo 80

o Succo di limone
q.b.

r1Buccia di limone
grattugiata q.b.

oOlio EVO 5

oFiletto di pollo 100
oSucco di limone q.b.
oBuccia di limone

grattugiata q.b.
oOlio EVO 10
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5. PROSCIUTTO
COTTO

o Prosciutio cotto al
naturale alta qualita
¢ privo di grasso
visibile 30

o Prosciutto cotto al
naturale alta qualita
¢ privo di grasso
visibile 35

o Prosciutto cotto al
naturale alta qualita ¢
privo di grasso visibile

40

6. STRACCETTI DI

TACCHINO
PANATI AL
FORNO

o Tacchino 60

o Pangrattato q.b.

o Aromi naturali g b,
o0lio EVO 5

o Tacchino 80

o Pangrattato q.b.

o Aromi naturali g.b.
oOlio EVO 5

oTacchino 100
oPangratlato q.b.

o Aromi naturali g.b.
o0lio EVO 10

SECONDI PIATTI DI PESCE

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantita in g Quantita in g
1. MERLUZZO oMerluzzo 80 oMerluzzo 100 oMerluzzo 120
GRATINATO AL | oPangrattato q.b. oPangrattato q.b. o Pangrattato q.b.
FORNO oAromi naturali g.b. | o Aromi naturali q.b. | o Aromi naturali q.b.
oOlio EVO 5 oO0lio EVO 5 oOlio EVQ 10
2. POLPETTE DI oMerluzzo 80 oMerluzzo 100 oMerluzzo 120

MERLUZZO AL
FORNO

o Pangrattato q.b.
olovo (n° I)
oPrezzemolo q.b.
oPangrattato per
impanatura q.b.
oOlio EVO 5

oPangrattato q.b.
oUovo (n° 1)
oPrezzemolo q.b.
o Pangrattato per
impanatura q.b.
oOho EVO 5

oPangrattato q.b.
oUovo (n® )
oPrezzemolo q.b.
o Pangrattato per
impanatura q.b.
00lo EVO 10
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T

SECONDI PIATTI1 CON UOVA/ FORMAGGI

RICETTA

3-6 anni
Quantita in g

6-11 anni
Quantita in g

11-14 anni
Quantitain g

1. FRITTATA AL
FORNO

o Uovo piceolo 40
o Prezzemolo g.b.
oParmigiano 5
oOlio EVO 5

oUovo medio 60
oPrezzemolo q.b.
oParmigiano 5
oQlio EVO 5

o Uovo grande 90
oPrezzemolo g.b.
o Parmigiano 5
oOlic EVO 10

2. FRITTATA CON
ZUCCHINE AL
FORNO

o Uovo piccolo 40
o Zucchine 20
oParmigiano 5
oOlioc EVO 5

o Uovo medio 60
oZucchine 30
oParmigiano 5
oOlio EVO 5

o Uoveo grande 90
oZucchine 40
oParmigiano 5
oOlio EVO 10

3. MOZZARELLA
VACCINA

oMozzarella vaccina
50

oMozzarella vaccina
60

oMozzarella vaccina
70

CONTORNI

RICETTA

3-6 anni
Quantita in g

6-11 anni
Quantitiin g

11-14 anni
Quantitdin g

1. CAVOLFIORE o Cavolfiore 80 o Cavolfiore 100 o Cavolfiore 120
GRATINATO AL | o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato g.b.
FORNO o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b.

o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

2. COTOLETTA DI | o Melanzane 80 o Melanzane 100 o Melanzane 120
MELANZANE o Pangrattato q.b. o Pangratiato q.b. o Pangrattato q.b.
AL FORNO o Aromi naturali ¢.b. | o Aromi naturalig.b. | o Aromi naturali q.b.

o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

3. FAGIOLINI AL | o Fagiolini 80 o Fagiolini 100 o Fagiolini 120

POMODORO o Passata di o Passata di o Passata di
pomodoro q.b. pomodoro q.b. pomodoro q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

4. FAGIOLINI AL | o Fagiolini 80 o Fagiolini 100 o Fagiolini 120
VAPORE o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

S. FAGIOLINI o Fagiolini 80 o Fagiolini 100 o Fagiolini 120
GRATINATI AL o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b.
FORNO o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b.

o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
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6. INSALATA DI o Carote 30 o Carote 50 5 Carote 70
CAROTE ALLA | o Olio EVOS o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
JULIENNE

7. INSALATA DI o Pomodorint 30 o Pomodorini 50 o Pomodorini 70
POMODORINI o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

8. INSALATA o Lattughino 10 o Lattughino 20 o Lattughino 30
MISTA o Pomodorinm 10 o Pomodorini 10 o Pomodorini 10

o Carote alla julienne | o Carote alla jutiecnne | o Carote alla julienne
10 20 30
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

9. INSALATA o Lattughino 30 o Lattughino 50 o Lattughino 70
VERDE o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

10. PATATE AL o Patate 80 o Patate 100 o Patate 130

FORNO o Aromi naturali q.b. | o Aromi naturali q.b. | o Aromi naturali q.b.
o Olio EVO5 o Olioc EVO 10 o Olio EVO 10
11. PURE’ DI o Patate 80 o Patate 100 o Patate 130
PATATE o Latte parzialmente | o Latte parzialmente | o Latte parzialmente
scremato q.b. scremato q.b. scremato q.b.
o Parmigiano 5 o Parmigiano [0 o Parmigiano 13
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVQ 10
12. SPINACI AL o Spinaci 80 o Spinaci 100 o Spinaci 120
PARMIGIANO [ o Parmigiano 5 o Parmigiano 10 o Parmigiano |5
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
13. ZUCCHINE o Zucchine 80 o Zucchine 100 o Zucchine 120
GRIGLIATE © Aromi naturali q.b. | o Aromi naturali ¢.b. [ © Aromi naturali q.b.
o Olio EVOS5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
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NOTE

Il peso degli alimenti si intende a crudo e al netto degli scarti

Verdure, ortaggi e frutta devono essere freschi, locali e di stagione.

Pasta e pane: € preferibile utilizzare farine poco raffinate. 1l formato del pane ¢
il ipo “rosctta”.

Riso: preferire il tipo basmati.

I tegumi utilizzati devono essere secchi o freschi; non utilizzare legumi in
scatola.

E’ preferibile I"utilizzo di pesce fresco, diliscato e abbattuto; ove non possibile
ricorrere al pesce surgelato.

Le tipologie di formaggio a pasta molle da utilizzare sono: provola fresca,
primosale, tuma fresca. ..

Preferire I'utilizzo di uova fresche da galline “allevate a terra”. La grammatura
delle uova presenti nel menu si riferisce alla taglia (piccola, media e grande).
Preferire tagli magri di carne (pollo, tacchino, vitello...). Le carni utilizzate
devono provenire da allevamenti che non somministring mangimi con
antibiotici.

Il prosciutto cotto da utilizzare deve essere di alta qualitd e privo di grasso
visibile.

Utilizzare sale iodato (non superare il quantitativo indicato di § g al giorno).
Preferire I'utilizzo di aromi naturali ed erbe aromatiche per insaporire 1 cibi.
L’olio da utilizzare dcve essere extravergine d’oliva {EVO). Si raccomanda
I’utilizzo a crudo.

[ metodi di cottura da preferire sono: al cartoccio, al forno, al vapore, la bollitura
(con poca acqua di cottura), la cottura con piastra/padella antiaderente con
aggiunta a crudo di olio extravergine. Sono da evitare i1 soffritti e le fritture.
Acqua oligominerale a ridotto contenuta di sodio e a basso residuo fisso
(inferiore a 100 mg/l).
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