REGIONE ABRUZZO
AZIENDA SANITARIA LOCALE 01 AVEZZANO SULMONA L'AQUILA,
DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE
SERVIZIO IGIENE DEGLI ALIMENT! E DELLA NUTRIZIONE
Via G. Bellisari - L'AQUILA; e-mail : eequizifasllabruzzo.it
Direttore Medico : D.ssa Ersilia Equizi

Avezzano, Sulmona,

i Menu Invernale
1? Settimana

Pasta al tonno

Bastoncini di merluzzo

Puré di patate

Frutta di stagione

Pane

\-
LISTA DEGLT ALTMENTT Quantita pro capite in grammi
Materna Elementare

Pasta 50 70
Tonno 20 20

, Pomodoro 70 70

'-s Odori ab. .

q) Clio 5 5
g Bastoncini di meriuzzo 80 100

Patate 150 150

N[Ol 10 10
Latte 50 50
Burro 5 5
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150

Minestre in brodo vegetale
Hamburger alle pizzaiola
Insaiata

Crostata alla frutta

Pane integrale

LISTA DEGLT ALTMENTT Quantitd pro capite in grammi
Materna Elementare
Pasta all'uovo 30 40
Cipolla 5 5
Carota 20 20
Sedano 15. 15
Zucchine 20 20
r Patate 20 20
‘8 Pomodori pelati e odori q.b. q.b.
Q Qlio 5 5
t Parmigiano Reggiano 5 b
S Vitello 80 100
g Clio 5 5
Pomodoro q.b. q.b.
Aromi q.b. a.b.
Lattuga 150 150
Clio 10 10
Pane integrale 40
Crostata alla frutta 80
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Pasta con piselli e prosciutte cotto
Uovo alle coque o in camicia o frittata
Verdura ballita

Frutta di stagione

Pane
Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLI ALIMENTI Materna Elomentare
Pasta 40 a0
. Piselt 40 40
ﬁ Prosciutto cotto 30 30
Qdori q.b. q.b.
v& Qlio 5 5
Q
O [ Vovo 1cad 1cad
% | Parmigiano Reggiano 5 5
O [0 ab. a.b.
E Verdura 150 150
Qlic 5 5
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150

Penne integrali al pomodore
Petto di pollo of latte
Patate e carote

Pane
Frutta di stagione
[
Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLT ALIMENTI Matorna e
Pasta integrale 50 70
Pomodori pelati 70 70
Qlic 5 5
"y Parmigiano Reggiano 5 5
‘Q Odori Q.b. g.b.
3]
> [ Petto di pollo 80 100
Q [0ic 5 5
'CS Farina, latte, salvia q.b. q.b.
Patate 100 100
Carote 40 40
Olie 10 10
Pane 40
Frutta di siagione 150
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Pasta asciutta al ragd
Mozzarella

Finocchi

Pane

Frutta di stagione

Quantita pro capite in grammi
LISTA DEGLI ALTMENTI Materna Elomertare
Pasta 50 70
" Yy Viteliene magro tritato 30 30
'U Pomedori pelati 70 70
LW [ Odori qb. q.b.
g Olio 5 5
Q Mozzarella 80 100
> Finocchi 80 8
Qlio 10 10
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
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2 Settimana

Pasta all'olie

Polpette di bovine al forno
Patate ol forno

Pane integrale

Frutta di stagione

Quantita pro capite in grammi
LISTA DEGLI ALTIMENTI Materma Flementare
Pasta 30 40
Olio 5 8
Parmigiano Reggiano 5 5
"y
'U Macinato di bovino magro 70 80
V [Uow 5 5
$3 [ Parmigiano Reggiano 5 5
ns | Aglio, prezzemolo q.b. q.b.
'\] Qlio 5 5
Patate 150 150
Clio 10 10
Pane integrale 40 50
Frutta di stagione 150 150

Pasta al forne

Mozzarella
Verdura bollita
Pane
Frutta di stagione
C{ 2
LISTA DEGLT ALTMENTT Quantitd pro capite in grammi
Materna Elementare
Pasta 30 40
Pomodori pelati 100 100
” Yoy Macinato di bovino magro 30 30
‘U Mozzarella 20 20
L Qlio 5 5
t Parmigiano 5 5
x Aromi q.b. q.b.
E Mozzarella 80 100
Verdura 150 150
Qlig 10 10
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
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Pasta integrale e fagioli
Fesa di tacchino arroste
Insalata verde

Pane

Frutta di stagione

£7

Quantita pro capite in grammi
LISTA DEGLT ALIMENTIL Mators r—
Pasta integrale 30 40
. Fagioli secchi 25 25
-8 Pomadori pelati 10 10
Odori q.b. q.b.
v;(o Qlic 5 5
Q
& | Fesaditacchino 70 90
Sy Qdori q.b. q.b.
é-l Olio 5 5
Insalata verde 150 150
Qlio 5 5
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150

Tortellini al pomodoro
Prosciutte crudo/cotto
Carote e finocchi
Pane

Frutta di stagione

Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLT ALIMENTI Materma Flementare
Tortellini 70 80
Pomadori pelati 70 70
"y Qdori q.b. q.b.
3 [Co 5 5
& Parmigiano Reggiano 9 5
.Q [ Prosciutio cotto 40 45
G Prosciutto crudo 40 45
Carote e finocchi 80 80
Qlio 10 10
Pane 40 50
Frutia di Stagicne 150 150
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Risotto con spinaci
Filetto di platessa
Piselli
Pane

\Fr'uﬂ'a di stagione

LISTA DEGLT ALIMENTI

Quantita pro ca

ite in grammi

Matema Elementare

Riso 40 40

Spinaci 100 180

. Oderi q.b. q.b.

% Qlio 5 5

D Parmigiano 5 5
U

Q Filetto di platessa 70 100

G Pomodoro/Odori q.b. q.b.

; Clio 5 5

Piselli 100 100

Qlio 10 10

Pang 40 50

Frutta di Stagione 150 150
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3 Settimaana

Gnocchetti alla sorrentina
Scaloppina di polle al forno
Cavolfiore

Pane integrale

Frutta di stagione

LISTA DEGLI ALIMENTI

Quantita pro capite in grammi

Materna Elementare
Pasta 40 50
Pomodori pelati 100 100
Mozzarella 20 30
g, | Clio 5 5
-U Parmigiano 5 5
g Aromi q.b. q.b.
~ [ Pollo 80 100
|q Uovo, pangrattato e olio Q.b. q.b.
Cavolfiore 150 150
Qlio 10 10
Pane integrale 40 50
Frutia di Stagione 150 130

Pasta e ceci
Frittata con mozzarella -
Insalote verde
Pane
Frutta di stagione
o

Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLI ALIMENTI Materna Elementare
Pasta 30 40
Ceci 0 40
" Yy Aromi q.b. q.b.
S [oio 5 5
Q
“: Uovo 1 cad. 1.
x Mozzarella 20 30
E Qlio ab. g.b.
Insalata 100 150
Qlig 10 10
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
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Pasta integrale altamatriciana LT B
; SR

Polpette di bovino al forno

Fagiclini al pomodoro -
Pane

Frutta di stagione

| Quantita pro capite in grammi
LISTA DEGLI ALIMENTI Y= Elementare
Pasta integrale 50 70
Pancetta . 20 20
Pomodori pelati 70 70
rwy | Odori q.b. q.0.
"U Parmigiano 5 5
‘;‘Q Qlio 5 5
8 Macinate di bovino magro 50 70
"'4 Uovo 5 5
L Pane, agli e prezzemolo a.b. 4.b.
E Olio 5 5
Fagiolini 150 150
Pomodori pelati 20 20
Qlio 5 5
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
Minestrone di verdure con pasta é@t‘: ] detn 2l
Arista di maiale al forno e (o e 1 o

s
Patate al forno e T
Pane _ i

Frutta di stagione R
] Eaenalhbes 1.! '

Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLT ALIMENTI Materma Flomentare
Pasta 30 40
Carote, Zucchine 15,20 15
Bieta 20 20
Cavolo verza 20 20
" Yoy Fagioli 10 10
'U Pomodori, sedana, odoi q.b. g.b.
QL Olio 5 5
=
Q [Aista 80 100
o [ Oio 5 5
QJ Aromi q.b. q.b.
Patate 100 100
Qlio 5 5
Aromi a.b. q.b.
Pane 40
Frutta di Stagione 150
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Pasta al burro

Bastoncini di merfuzzo al forno
Spinaci saltati

Pane

Frutta di staaione

LISTA DEGLT ALTMENTI

Quantitd pro ca

ite in grammi

Materna Elementare

Pasta 50 70

. Burro 10 10

'-‘a Parmigiano 5 5
8 Bastoncini di merluzzo 80 100
Q QOlio q.b. q.b.
& Spinaci 150 150
Aglic q.b. q.b.

Qlio 10 10

Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
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42 S et timana

Pasta con ricotta
Petto di polle al forno
Carote all' agro

Pane

Frutta di Stagione

Fettuccine al pomodoro
Cotoletta di vitelio al limone
Spinaci

Pane integrale

Frutta di stagione

Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLI ALIMENTI Matorna P ——
Pasta 40 50
Ricotta 50 50
"y Qiio 5 5
‘G Pollo 100 120
g Qlio 5 5
~ Qderi q.b. q.b.
W oo 100 150
Dlio 10 10
Limone q.h. 4a.b.
Pane 40 50
Frutte di Stagione 150 150

LISTA DEGLI ALIMENTI

Quantita pro capite in grammi

Materna Elementare
Pasta 60 70
Pomodori pelati 70 100
| Qlio 5 5
Parmigiano 5 5
% Aromi gb. q.b.
L
}: Fettina di vitello 80 100
™ Farina, limone q.b. q.b.
E Olio 5 5
Spinaci 100 150
| Olio 10 10
| Parmigiano Reggiano 5 8
Pane integrale 40 50
Frutta di Stagione 150 150
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Pasta con broceoli
Mozzarella/stracchino
Insalata mista
Pane
Frutta di stagione
.
Quantita pro capite in grammi
LISTA DEGLTI ALIMENTI Marerna Tlementare
. Pasta 50 70
% Broccali 50 50
Cdori q.0. q.b.
v& Olio 5 5
S
8 Mozzarella/ Stracchino 60 60
W [insalata mista 80 100
g Olio 5 5
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150

Passato di verdure con riso

integrale
Salsiccia luganega alla piastra
Finocchi
Pane
LISTA DEGLT ALTMENTT Quantitd pro capite in grammi
Materna Elementare
Riso integrale 40 60
Carote 15 15
Zucchine 20 20
Bieta 20 20
Cavolo verza 20 20
% Sedano 10 10
Patate 15 15
Qg Pomodoni, odori q.b. a.b.
_— Parmigiano Reggiano
b Maiale 100 100
Qlio 6 5
Finocchi 80 80
Qlio 10 10
Pang 40
Frutta di Stagione 150
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Spaghetti all'olio
Sogliola alla mugnaia
Insalata mista

Pane

Frutta di stagione

Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLT ALIMENTL Materm oy ———
Pasta 50 70
Qlig 5 3
Parmigiano 5 5

oy,

-E Filetto di Sogliola 80 160
Q Qlio 5 5
Q Faring, limone, prezzemolo 0.b. q.b.

S‘J Laftuga 2 20

| Carote 20 20
Radicchio 20 20
Qlio 5 5
Pane 40 50
Frutta di stagione 150 150
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Settimana

Pasta burro e parmigiano
Hamburger di vitello
Puré di patate

Pane integrale

Frutta di Stagione

B —

Quantitd pro capite in grammi
LISTA DE6LI ALIMENTI Matemna Elementare
Pasta 50 70
Burro 10 10
Parmigiano 5 5
oy
"3 [Hamburger d vitelio 80 100
g Olio q.b. q.b.
ny [ Patate 150 150
;,q Olio 10 10
Latte 50 50
Burro ] 5
Pane integrale 40 50
Frutta di Stagione 150 150
Passato di verdura con erostini
Scaloppina di tacchino al limone
Insalata
Pane
Frutta di Stagione
Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLI ALIMENTI Materna S ——
Crostini 30 30
Carote 15 15
Zucchine 20 20
Bieta 20 20
. Cavolo verza 20 20
% Sedano 10 10
O Patate 15 15
o Pomodon, odori q.n. q.b.
W | Olio 5 5
= Parmigiano Reggiano
E Tagching 80 90
Olio,uovo, pan grattato, limone a.b. q.b.
insalata 80 80
Clio 10 10
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
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Pasta al tonno
Filetto di platessa al pomodoro
Carote lesse
Pane
Frutta di Stagione
N
Quantita pro capite in grammi
LISTA DEGLT ALIMENTI oy Prv— Flementare
Pasta 50 70
. Tonne 20 20
-E' Pomodoro 70 70
Cdori g.b. q.b.
v;(o Olie 5 5
QO
O | Filetto di platessa 100 100
Sy Pomodoro e odori q.b. q.b.
é) Oiio 5 5
Carote 80 80
Qlio 10 10
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
Pasta integrale e fagioli
Mozzarella/ stracchino/grana
Verdure miste all’olio
Pane
Frutta di Stagione
Quantitd pro capite in grammi
LISTA DEGLL ALIMENTI Materma Elementare
Pasta integrale 30 40
. Fagioli secchi 25 25
% Pomodori pelali 10 10
Cdori gq.b. g.b.
Q&) Olio 5 5
. 9_‘ Mozzarella /stracching 60 60
QD | Verdure miste 150 150
| Qlio 5 5
Pane 40 50
Frutta di Stagione 150 150
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Risotto al pomodoro
Frittata al forno con formaggio
Spinaci all'olio

Frutta di Stagione

Venerdi

LISTA DEGLT ALIMENTT

Quantita pro capite in grammi

Matema Elementare
Riso a0 80
Pomodori pelati 70 70
QOlio 5 5
Parmigiano Reggiano 5 5
Odori g.b. q.b.
Uovo per frittata 1 1
Olig 5 5
| Formaggio per frittata 20 20
Spinaci 150 150
Qlin 10 10
Pane 40 50
Frutta di stagione 150 150
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