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TABELLA DIETETICA AUTUNNO-INVERNO PER LA SCUOLA DELLA PRIMARIA E SECONDARIA DI I° DEL COMUNE DI SAN QUIRINO
GIORNI SETTIMANE
1 2 3 4
Crema di legumi con orzo o pasta Pasta al pomodoro Pasta all’olio Passato di verdure con pasta
Uova strapazzate *** Pesce al forno Pollo al forno Spezzatino di bovino con polenta
LUNEDP Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Pane
Pane Pane Pane Frutta fresca**
Frutta fresca ** Frutta fresca** Frutta fresca™*
Pasta alla crema di zucca Passato di verdure con pasta o orzo Crema di verdure con orzo o farro Pasta integrale al pomodoro
Bocconcini di tacchino Arrosto di tacchino Formaggio**** Frittata***
MARTEDF Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta**
Pane Pane Pane Pane
Frutta fresca ** Frutta fresca** Fruita fresca** Frutia fresca**
Pizza margherita**** Antipasto di verdura** Hamburger di pesce con patate al forno Lasagna vegetale con legumi
(integrazione formaggio) Lasagne al ragl Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta**
MERCOLEDY’ | verdura cruda o cotta®* Pane Pane Pane
Pane Frutta fresca** Frutta fresca** Frutta fresca**
Frutta fresca**
Pasta con verdure Pasta all’olio Risotto con la zucca Riso alla parmigiana
Filetto di merluzzo gratinato Frittata*** Burger di legumi Formaggio****
GIOVEDY Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta**
Pane Pane Pane Pane
Frutta fresca** Frutta fresca** Frutta fresca ** Frutta fresca**
Risotto alla parmigiana Risotto ai piselli Pasta al pomodoro Pasta con verdure
Polpette di manzo Formaggio**** Uova strapazzate*** Pesce al forno o in umido
VENERDI Verdura cruda o cotta**

Pane
Frutta fresca**

Verdura cruda o cotta**
Pane

Frutta fresca**

Verdura cruda o cotta**
Pane
Frutta fresca**

Verdura cruda o cotta**
Pane

Frutta fresca**
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TABELLA DIETETICA PRIMAVERA-ESTATE PER LA SCUOLA DELLA PRIMARIA E SECONDARIA DI I° DEL COMUNE DI SAN QUIRINO

GIORNI SETTIMANE
I 1 m v

LUNEDI Insalata di riso con legumi Pasta al pesto di basilico Risotto alla parmigiana Passato di verdure con farro o pasta
Frittata*** Formaggio **** Frittata*** Fusi di pollo al forno
Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Patate al forno
Pane Pane Pane Pane
Frutta fresca** Frutta fresca** Frutta fresca** Frutta fresca**

MARTEDI Crema di verdure con orzo Couscous con verdure Pasta al pomodoro Pasta al pesto di basilico
Hamburger di manzo Arrosto di tacchino Svizzera di manzo Formaggio****
Patate al forno o patate lesse Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta**
Pane Pane Pane Pane
Frutta fresca** Frutta fresca** Frutta fresca** Frutta fresca**

MERCOLEDI | Pasta al pomodoro Risotto con crema di zucchine Filetto di pesce agli agrumi* Pasta al pomodoro

Pesce al forno* Uova sode*** Pure di patate o patate al forno Sformato di legumi*****
Verdura cruda o cotta Verdura cruda o cotta** Pane Verdura cruda o cotta**
Pane Pane Frutta fresca** Pane
Frutta fresca Frutta fresca** Frutta fresca

GIOVEDI Pizza margherita**** Hamburger di legumi***** con Orzotto con verdure Gnocchi al ragu di carne
(Integrazione formaggio) patate Scaloppina di tacchino Verdura cruda o cotta**
Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Verdura cruda o cotta** Pane
Pane Pane Pane Frutta fresca**
Frutta fresca** Frutta fresca** Frutta fresca **

VENERDI Pasta all’olio Pasta al pomodoro Pasta e legumi Riso all'olio

Pollo al forno

Verdura cruda o cotta**
Pane

Frutta fresca**

Pesce gratinato *
Verdura cruda o cotta**
Pane

Frutta fresca**

Formaggio ****
Verdura cruda o cotta**
Pane

Frutta fresca**

Burger di pesce*
Verdura cruda o cotta
Pane

Frutta fresca**
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*Inoltre, per quanto riguarda il pesce, al fine di dare varieta nei menu, si possono alternare nell’arco del mese le tipologie
proposte, per esempio merluzzo, sogliola, platessa, trota, orata e branzino, ma anche scorfano e salmone etc..., evitando specie
a rischio di estinzione come previsto dai nuoci CAM es ’halibut.

** Sj ricorda che la frutta e la verdura dovranno essere opportunamente diversificate, al massimo 2 volte alla settimana la
stessa tipologia, privilegiando I’offerta di prodotti freschi di stagione e limitando a non piu di 1 volta alla settimana quelli
surgelati.

E importante sotto il profilo nutrizionale ed educativo proporre la piti ampia varieta di questi alimenti,
offrendo anche quelli meno comuni, nel rispetto della stagionalita (es. cavolo nero, erbette rosse, asparagi ecc.) e variando con:
le modalita di cottura (gratinato, in padella, in forno, stufato, ecc.) e i colori;

***]e uova possono essere proposte tal quali (sode, in funghetto, strapazzate), ma anche come ricette
(frittata, omelette, frittata di pasta, ecc.).

*%%*] formaggi, sia a pasta molle che a pasta dura, andranno variati nell’articolazione del menu, escludendo quelli con i sali di
fusione (es. formaggino, formaggi spalmabili). Si rammenta che i prodotti lattiero caseari somministrati nel contesto della
ristorazione scolastica devono essere prodotti con latte pastorizzato o devono aver dimostrato di non rappresentare un rischio
microbiologico come da indicazioni ministeriali, diversamente andranno utilizzati solamente previa cottura, in preparazioni
quali il frico o simili.

*%%%% Fra i legumi si puo spaziare fra i fagioli cannellini/borlotti/bianchi Spagna/neri, piselli, ceci, lenticchie rosse, lenticchie
verdi, lupini, fave, ecc., tal quali, ma anche sotto forma di farine e derivati. Offrendoli come secondo piatto € importante
variare le preparazioni in forme differenti come ad es. in umido, polpette, polpettone, sformati, crocchette etc...



