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Autunno — Inverno




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

LUNEDP

o Pasta con passata di o gob o g80 o g90
pomodoro

o Frittata con cuori di o g40uovo o g60uovo o g90 uovo
carciofi al forno

o Insalata mista o g30 o g50 o g7

o Qlie EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6l

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o gl50
stagione

MARTEDI’

o Pasta con lenticchie o g40+g30 o g50+g40 o golb+gs0

o Insalata di carote alla o g30 o g50 o g70
julienne

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6l

o Frutta fresca di o gl50 o gl150 o gl50
stagione

MERCOLEDY

o Risotto con zucca o g60 o g80 o g9

o Prosciutio cotto o g30 o g35 o g40

o Finocchi gratinati a o g8 o gl00 o gl20
forno

0 Olic EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6l

o Frutta fresca di o gl50 o gls0 o gl50
stagione

GIOVEDD

o Vellutata di verdure o g30 o g40 o g50
con cereali

o Pollo ai ferri o g6l o g80 o gl00

o Insalata mista o g30 o g50 o g0

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o gl50
stagione

YENERDD

o Pasta con olic EVO ¢ o g6l o g0 o 290
parmigiano

o Polpette di merlozzo al o g80 o gld0 o g120
forno

o Patate al forno o g8&0 o glo0 o g130

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Frutta fresca di o gl50 o g150 o gl50
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 Litri 2,1 — F Litri 1,9




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

LUNEDP

o Pasta con cavolfiore o g60 o g&0 o g9

o Hamburger di vitelio al o g60 o g80 o gl100
forno

o Insalata mista o g30 o g50 o g70

o Olio EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6

o Fratta fresca di o gl150 o gls0 o g 150
stagione

MARTEDI’

o Pasta con passata di o g6l o g8l o g90
pomodoro

o Formaggio a pasta o g50 o g60 o g0
molle :

o Insalata di carote alla o g30 o g50 o g70
fulienne

0 Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o go6o

o Frutta fresca di o gli50 o gl50 o gl50
stagione

MERCOLEDD

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

o Finocchi gratinati al o g80 o glog o gl120
forno

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gl50 o g150 o gls50
stagione

GIOVEDI’

o Pasta con patate o g60+g70 o g80+g%0 o g¥+gllo

o Straccetti di pollo o g60 o g80 o gl00
panati al forno

o Insalata verde o g30 o g50 o g70

o Qlio EVO o gl5 o g20 o g25

o Frutta fresca di o gl150 o gl50 o gl150
stagione

YENERDY

o Riso con passata di o g6l o 280 o g90
pomodoro

o Sogliola gratinata al o gih o gloo o gl20
forno

o Zucca gratinata al forno o g0 o gloo o gl20

o Olio EVO

o Pane comune o gls o g20 o g25

o Frutta fresca di o g40 o g50 o g6l
stagione o gl50 o gl150 o gl50

Fabbisogno Idrico Giernaliero 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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3° SETTIMANA 3 - 6 anni 6- 11 anni 11 - 14 anni

LUNEDYP’

o Crema di verdure con o g30 o g40 o g50
OTZ0

o Frittata con spinaci al o g40uovo o g60uovo o g 90 uovo
forno

o Insalata mista o g30 o g50 o g70

o Olio EVO o gls o g20 0 g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6b

o Frutta fresca di o gl130 o gl50 o gl50
stagione

MARTEDY’

o Pasta con passata di o g60 o g80 o g9
pomodoro

o Pollo al forno o g60 o g8) o gl100

o Patate al forno o g80 o gi00 o g 130

o Olio EVO o glb o g20 o g25

o Frutta fresca di o gl50 o gl150 o gl50
stagione

MERCOLEDY

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

o Carote al vapore o g80 o gl00 o gl20

o Olio EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o g150
stagione

GIOVEDY’

o Pasta con prosciutto o g6 o g80 o g90
cotto ¢ piselli

o Scaloppine di tacchino o g60 o g80 o gl00
con aromi naturali '

o Insalata mista o g30 o g50 o g70

o QOlio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g30 o g60

o Frutta fresca di o gl150 o gi50 o gl150
stagione

VENERDD

o Risotto all’ortolana o g60 o g80 o g90

o Platessa gratinata al o g80 o g 100 o gl20
forno

o Broccoletti gratinati al o g80 o g 100 o gl20
forno

o Olic EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gis0 o g 150 o g1350
stagione

Fabbisogno Idrico Giornaliero Raccomandato —
ﬂf;%v:}‘%\\“?\\?\

3-6 anni: Litri 1,2 - 1,6
6-11 anni: Litri 1,6 — 1,8
11-14 anni: M Litri 2.1 —~ ¥ Litri 1.9
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4° SETTIMANA 3 -6 anni 6- 11 anni 11 — 14 anni

LUNEDE

o Pasta con cavolfiore o g6l o 80 o g90

o Straccetti di vitello al o g6l o g80 o gloo
pomodoro

o Insalata mista o g30 o g50 o g0

0 Olio EVO o gld o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6

o Frutta fresca di o gl50 o g150 o gl150
stagione

MARTEDID’

o Pizza Margherita o gl00 o g200 o g300

o Insalata verde o g30 o g50 o g70

0 Olio EVO o gl5 c g20 o g25

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o g150
stagione

MERCOLEDI

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

o Zucca grigliata o g80 o gl00 o gl20

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o gl50
stagione

GIOVEDI’

o Vellutata di verdure o g30 o g£40 o gi0
€on riso

o Cotoletta di tacchino al o g6l o g80 o gloo
forno

o Spinaci al parmigiano o g80 o glo0 o gl120

o Olio EVO o gl o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o g150 o gli50 o g 150
stagione

VEMNERDY

o Pasta con passata di o g6l o g80 o g9%0
pomodoro

o Merluzzo gratinato al o g80 o g100 o gl20
forno

o Patate al forno o g8&0 o g100 o g130

o Olio EVO o glh o g20 o g25

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o g150
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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BROMATOLOGICO - MEDIA

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

FASCIA DIETA 6 -11 ANNI
Kcal 747
Protidi: 19%
Lipidi: 29%
Glucidi: 51%

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




Primi piatti

. Crema di verdure con orzo

. Pasta con cavolfiore

. Pasta con olio EVO e parmigiano

. Pasta con patate

. Pasta con prosciutto cotto ¢ piselli

. Pasta /Riso con passata di pomodoro
. Risotto all’ortolana

.. Risotto con zucca

Vellutata di verdure con cereali/riso

- R R

Primi piatti con legumi

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

Piatti unici

1. Pizza Margherita

MENU’ SCOLASTICO

RICETTARIO

Menn Autunno - Inverno

Secondi piatti di carne

. Cotoletta di tacchino al forno

. Hamburger di vitello al forno

. Pollo ai ferri

. Pollo al formo

. Prosciutto cotto

. Scaloppine di tacchino con aromi naturali
. Straccetti di pollo panati al fornoe
Straccetti di vitello al pomodoro

e RS B~ NV R Y VR N

Secondi piatti di pesce

1. Meriuzzo/ Platessa/ Sogliola gratinati al
forno
2. Polpette di merluzzo al forno

Secondi piatti con uova/ formaggi

1. Frittata con cuori di carciofi al forno
2. Frittata con spinaci al forno
3. Formaggio a pasta molle

Contorni

1. Broccoletti gratinati al forno
2. Carote al vapore

3. Finocchi gratinati al fomo

4. Insalata di carote alla julienne
5. Insalata mista

6. Insalata verde

7. Patate al forno

8. Spinaci al parmigiano

9. Zucca gratinata al forno

10. Zucca grigliata




PRIMI PIATTI

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantitain g Quantitd in g Quantita in g
1. CREMA DI o Orzo 30 o Orzo 40 o Orzo 50
VERDURE CON © Verdure di stagione: p Verdure di stagione: o Verdure di stagione:
ORZ0O carote, bietole, carote, bietole, carote, bietole,
pomodoro, cipolla, pomodoro, cipolla, pomodoro, cipolla,
sedano, cavolfiore sedano, cavolfiore sedano, cavolfiore
q.b. q.b. q.b.
o Olio EVO 5 oOlio EVO 5 o Olio EVO 5
2. PASTA CON » Pasta di semola 60 o Pastadi semola 80 o Pasta di semola 90
CAVOLFIORE |0 Cavolfiore q.b. > Cavolfiore q.b. > Cavolfiore q.b.
o Olio EVO 5 o Olioc EVO 5 > Olio EVO 5
3. PASTA CON - Pasta di semola 60 kb Pastadisemola 80 |0 Pasta di semola 90
OLIO EVOE o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
PARMIGIANG [© Parmigiano 5 o Parmigiano 10 © Parmigiano 15
4. PASTA CON o Pasta di semola 60  jo Pasta di semola 80 o Pasta di semola 90
PATATE o Patate 70 o Patate 90 > Patate 110
b Passata di pomodoro [ Passata di pomodoro o Passata di pomodoro
q.b. q.b. q.b.
b Olio EVO 5 o Olio EVO 5 b Olio EVO 5
5. PASTA CON > Pasta di semola 60 o Pastadi semola80 o Pasta di semola 90
PROSCIUTTO [o Prosciutio cotto 15 o Prosciutto cotto 20 o Prosciutto cotto 25
COTTOE 5 Pisell 40 5 Piselli 45 o Piselli 50
PISELLI > Olio EVO 5 - Olio EVO S o Olio EVO 5
6. PASTA/RISO > Pasta di semola/Riso |0 Pasta di semola/Riso o Pasta di semola/Riso
CON PASSATA 60 80 90
DI POMODORO [ Passata di pomodoro |p Passata di pomodoro o Passata di pomodoro
1 q.b. q.b. q.h.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 3
7. RISOTTO ALLA © Riso 60 o Riso 80 o Riso 90
ORTOLANA o Verdure: zucca, o Verdure: zucca, o Verdure: zucca,
spinaci, cipolla, spinaci, cipolla, spinaci, cipolla,
cavolfiore, bietole cavolfiore, bietole cavolfiore, bietele
q.b. q.b. q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
8. RISOTTO CON | Riso 60 b Riso 80 o Riso 90
ZUCCA o Zucea q.b. o Zucea g.b. o Zucca g¢.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 3 o Oho EVO 5
9. VELLUTATA DI o Verdure di stagione: p Verdure di stagione: o Verdure di stagione:
VERDURE CON carote, bietole, carote, bietole, carote, bietole,
CEREALI/RISO pomodoro, cipolla, pomodoro, cipolla, pomodoro, cipolla,
A
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sedano, cavolfiore, sedano, cavolfiore, sedano, cavolfiore,
zucca, broceoletti Zucca, broccoletti zucea, broccolett
q.b. g.b. q.b.
5 Cereali: farro 15 - > Cereali: farro 20 - o Cereali: farro 25 -
orzo 15/ Riso 30 orzo 20/ Riso 40 orzo 25/ Riso 50
o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
PRIMI PIATTI CON LEGUMI
RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantitain g Quantiti in g Quantitain g
1. PASTA CON o Pastadisemola40 { o Pastadisemola30 | c Pastadi semola 60
CECI o Ceci 30 o Ceci 40 o Cect 50
o Carota q.b. o Carota q.b. o Carota g.b.
o Cipolla g.b. o Cipolia g.b. o Cipolla q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
2. PASTA CON c Pasta disemolad40 | o Pastadisemola50 | o Pastadisemola60
FAGIOLI ¢ Fagioli 30 o Fagioli 40 o Fagioli 50
o Carota q.b. o Carota q.b. o Carota q.b.
o Cipolla q.b. o Cipolla q.b. o Cipolla gq.b.
o Olio EVO 5 o Olic EVO 10 o Olio EVO 10
3. PASTA CON o Pastadisemola40 | o Pastadisemola50 | o Pastadisemola 60
LENTICCHIE o Lenticchie 30 o Lenticchie 40 o Lenticchie 50
o Carota q.b. o Carota g.b. o Carota q.b.
o Cipolla g.b. o Cipolla q.b. o Cipolla q.b.
o Passata di o Passata di o Passatadi
pomodoro q.b. pomodoro q.b. pomodoro q.b.
o Olio EVO 3 o Olio EVO 10 o Olic EVO 10
" oy




PIATTI UNICI

RICETTA BASE

o Farina 100
o Lievito di birra 5

oSale q.b.
1. PIZZA MARGHERITA o Acqua g.b.
oOlio EVO g.b.
o Passata di pomodoro g.b.
o Mozzarella 20
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 | o Vitello 60 o Vitello 80 o Vitello 100
TACCHINO AL o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b.
FORNO oUovo q.b. oUovo g.b. o Uovo q.b.
o Olic EVO 5 oOlic EVO 5 o Olio EVO 10

2. HAMBURGER

o Carne tritata di

o Carne tritata di

o Carne fritata di

DI VITELLO AL vitello 60 viteHo 80 vitello 100
FORNO o Formaggio a pasta o Formaggio a pasta o Formaggio a pasta
molle 5 molle 5 molle 10
oOlio EVO 5 oOlio EVO 5 0 Olio EVO 10
3. POLLO Al o Filetto di pollo 60 o Filetto di pollo 80 o Filetto di pollo 100
- FERRI o Origano q.b. o Origano q.b. o Origano q.b.
o Olioc EVO 5 0 Olio EVO 5 o Olio EVO 10
4. POLLO AL o Pollo 60 o Pollo 80 o Pollo 100
FORNO o Aromi naturali q.b. o Aromi naturali ¢.b. o Aromi naturali q.b.
o Olio EVO 5 0Olio EVO 5 o Olio EVO 10

5. PROSCIUTTO

o Prosciutto cotto al

o Prosciutto cotto al

o Prosciutto cotto al

COTTO naturale alta qualitd ¢ | naturale alta qualiti e | naturale alta qualita e
privo di grasso privo di grasso privo di grasso
visibile 30 visibile 35 visibile 40
6. SCALOPPINE D1 | oFiletto di tacchino 60 | o Filetto di tacchino 80 | o Filetto di tacchino
TACCHINO CON | o Farina q.b. o Farina q.b. 100
AROMI o Aromi naturali ¢.b. o Aromi naturali g.b. o Farina q.b.
NATURALI o Olio EVO 5 oQlio EVO 5 o Aromi naturali g.b.

oOlic EVO 10




7. STRACCETTIDI | oPollo 60 o Pollo 80 o Pollo 100
POLLO PANATI | oPangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b.
AL FORNO o Aromi naturali g.b. o Aromi naturali q.b. o Aromi naturali g.b.
oOlio EVO 5 o0lio EVO 5 oOlio EVO 10
8. STRACCETTI o Vitello 60 o Vitello 80 ¢ Vitello 100
DI VITELLO AL | oPassata di pomodoro | oPassata di pomodoro | o Passata di pomodoro
POMODORO q.b. q.b. q.b.
oCipolla q.b. o Cipolla g.b. o Cipolia q.b.
o Origano q.b. o Origano q.b. o Origano q.b.
oOlio EVO 5 o0O0lio EVO 5 oOlio EVO 10
SECONDI PIATTI DI PESCE
RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quanfitiin g Quantitain g Quantita in g
1. MERLUZZO/ o Merluzzo/Platessa/ | o Merluzzo/Platessa/ | o Merluzzo/Platessa/
PLATESSA/ Sogliola 80 Sogliola 100 Sogliola 120
SOGLIOLA o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato g.b.
GRATINATI AL | o Arominaturali g.b. | ¢ Arominaturali g.b. | © Aromi naturali g.b.
FORNO o Olio EVO S o Olio EVO 5 o Olio EVO 10
2. POLPETTE DI o Merluzzo 80 o Merluzzo 100 o Merluzzo 120
MERLUZZO AL | o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangrattato g.b.
FORNO o Uovo(n® 1) o Uovo (n°® 1) o Uovo (n® 1)
o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b.
o Pangrattato per o Pangrattato per o Pangrattato per
impanatura g.b. impanatura q.b. impanatura q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 10

SECONDI PIATTI CON UOVA/FORMAGGI

RICETTA

3-6 anni
Quantita in g

6-11 anni
Quantita in g

11-14 anni
Quantitain g

1. FRITTATA CON
CUORI D}
CARCIOFI AL
FORNO

o Uovo piccolo 40

o Cuori di carciofi
q.b.

o Parmigiano 5

o Prezzemolo q.b.

o Olio EVO5

o Uovo medio 60

o Cuorl di carciofi
q.b.

o Parmigiano 5

o Prezzemolo q.b.

o Olioc EVO 5

o Uovo grande 90

o Cuori di carciofi
q.b.

o Parmigiano 5

o Prezzemolo q.b.

o Olio EVO 10




2. FRITTATA CON | o Uovo piccolo 40 o Uovo medio 60 o Uovo grande 90
SPINACT AL o Spinaci q.b. o Spinaci g.b. ¢ Spinaci q.b.
FORNO o Parmigiano 5 o Parmigiano 5 o Parmigiano 5

o Olio EVO S o Olio EVOS5 o Olio EVO 10

3. FORMAGGIQA | o Tipo: provola o Tipo: provola o Tipo: provola

PASTA MOLLE

fresca, primosale,
tuma fresca... 50

fresca, primosale,
tuma fresca... 60

fresca, primosale,
tuma fresca... 70

CONTORNI
RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantitaing Quantitain g
1. BROCCOLETTI o Broccolett1 80 o Broccoletti 100 o Broccoletti 120
GRATINATI AL o Pangrattato q.b. o Pangrattato q.b. o Pangratiato q.b.
FORNO o Prezzemolo gq.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 3§ o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
3. FINOCCHI o Finocchi 80 o Finocchi 100 o Finocchi 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 ¢ Olio EVO 10 o Olio EVO 10
4. INSALATA DI o Carote 30 o Carote 50 o Carote 70
CAROTE ALLA o Olio EVO 5 o Olic EVO 10 o Olio EVO 10
JULIENNE
5. INSALATA o Lattughino 20 o Lattughino 30 o Lattughino 40
MISTA o Carote alla o Carote alla o Carote alla
julienne 10 julienne 20 julienne 30
o Olic EVO 5 o Olio EVO 10 o Olioc EV0O .10
6. INSALATA o Lattughino 30 o Lattughino 50 o Lattughino 70
VERDE o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
7. 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 OlicEVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
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
o e,
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9. ZUCCA Zucca 80 o Zucca 100 Zucca 120
GRATINATA AL Pangrattato q.b. o Pangrattato g.b. Pangrattato q.b.
FORNO Aromi naturali o Aromi naturali Aromi natural

q.b. q.b. q.b.
Olioc EVO 3 o Olio EVO 10 Olio EVO 10

10.ZUCCA Zucea 80 o Zucca 100 Zucca 120
GRIGLIATA Aromi naturali o Aromi naturali Aromi naturali

q.b. q.b. q.b.
Olio EVO 5 o Olio EVO 10 Olio EVO 10
NOTE

11 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 raffinate. Il formato del pane &
il tipo “rosetta”.

Riso: preferire il tipo basmati.

I legumi 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”,

Preferire tagli magri di carne (pollo, tacchino, vitello...). Le carni utilizzate
devono provenire da allevamenti che non somministrino 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 5 g al giorno).
Preferire 1'utilizzo di aromi naturali ed erbe aromatiche per insaporire i cibi.
I’olio da utilizzare deve essere extravergine d’oliva (EVO). Si raccomanda
'utilizzo a crudo.

I 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/1). AT




Menu

Primavera — Estate




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

LUNEDI’

olnsalata di farro con o g6l o g80 o £90
verdure

oPollo ai ferri o g60 o g80 o g 100

oFagiolini al vapore o g80 o gl00 o gl20

oOlio EVO o gls o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g60

oFrutta fresca di o gl50 o g 50 o gl50
stagione

MARTEDI’

oPasta con piselli o g40+g40 o g50+g50 o gb60+g60

olnsalata di carote alla o g30 o g50 o g7l
julienne

oOlio EVO o gls o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g6l

oFrutta fresca di o g 150 o gl50 o g 150
stagione

MERCOLEDD

oRisotto primavera o g60 o g80 o g9

oFrittata al formo o g40uovo o g60uovo o g9 uovo

oCavolfiore gratinato al o g80 o gl00 o g120
forno

oOlio EVO o gls o g20 o g25

cPane comune o g40 o g50 o g60

oFrutta fresca di o gl50 o gl50 o g150
stagione

GIOVEDT

oPasta con passata di o g60 o g80 o g%
pomodoro

oCotoletta di vitello al o g60 o g80 o g 100
forno

oPatate al forno o g80 o gl100 o gl30

oOlio EVO o gls o g20 o g25

oFrutta fresca di o gls50 o g 150 o gl150
stagione

YENERDT

oPasta con pesto atla o g60 o g 80 o g9
genovese

oPlatessa gratinata al o g80 o gloo o gl20
forno

olInsalata verde o g30 0 g50 og70

oOlio EVO o gl5 o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g60

oFrutta fresca di o g150 o gl30 o gl150

stagione

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

LUNEDD

oPasta con ragh di o g6l o g80 a g9
verdurs

oHamburger di pollo al o g6l o g0 o gloo
forno

olnsalata di carote alla o g30 o g50 o g70
julienne

oQlio EVO oglh o g20 o g?25

oPane comune o g40 c g50 o g6l

oFrulta fresca di o gl50 o gl50 o gl50
stagione

MARTEDI’

oPasta con fagioli o g40+g30 o g50+g40 o g60+g50

oSpinaci al parmigiano o g80 o gl00 o gl20

oQlio EVO o gls o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g6l

oFrutta fresca di o gls0 o g150 o gl150
stagione

MERCOLEDE

oPasta con passata di o g6o o g&0 o g90
pomodoro

oMozzarella vaccina o g50 o g6l o g7l

olnsalata di pomodorini o g30 o g50 o g0

20lio EVO o gls o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g60

oFrutta fresca di o gls0 o gl150 o g150
stagione

GIOVEDT’

oVellutata di verdure o g30 o g40 o g50
con pastina

oStraccetti di tacchino o g60 o g80 o glo0
panati al forno

oPurg di patate o g80 o glof o gl30

oOlio EVO o gls o g20 o g25

oFrutta fresca di o gls0 o gl50 o gls0
stagione

YVENERDY ‘

oPasta con passata di o g60 o g80 a g90
pomodoro

oPolpette di merluzzo o g80 o g100 o gl120
al forno

oFagiolini gratinati al o g80 o g 100 o gl20
forno

oOlioc EVO o gl5 o g20 o g25

oPane comune o g40 o g50 o g6l

oFrutta fresca di o gl50 o gl50 o gl150

stagione

Fabbisogno Idrice 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—6anni 6-11 anni 11 - 14 anni

LUNEDY

o Zuppa di cereali e o gd40+g30 o g50+g40 o g60+g50
legumi

o Melanzane grigliate o g80 o g0 o gl20

o Olioc EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gls0 o gl150 o gl50
stagione

MARTEDD

o Pasta con passata di o g6l o g80 o g90
pomodoro

o Hamburger di vitello o g60 o g80 o gl00
al forno

o Patate al forno o g 80 o gloo o gl130

o Olio EVO o gl5 0 g0 o g25

o Frutta fresca di o gl150 o gl50 o g150
stagione

MERCOLED

o Vellutata di verdure o g30 o g40 o g50
con farro

o Prosciuntto cotto o 230 o g35 o g40

o Insalata di pomodorini o g30 o g50 o g0

o Olio EVO o glh o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gl50 o g150 o gli50
stagione

GIOVEDY’

o Pasta con pomodorini o g6 o g80 o £90
e piselli

o Sogliola gratinata al o g80 o gloo o gl20
forno '

o Fagiolini al pomodoro o g80 o glog o gl120

o Olio EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6l

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

YVENERDE

o Pizza Margherita o g 100 o g200 o g 300

o Insalata verde o g30 o g50 o g70

o Olio EVO o gls o g20 o g25

o Frutta fresca di o gl50 o gl50 o gl150
stagione

Fabbisogno Idrico Giernaliero 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

LUNEBY

o Pasta con prosciutto o g6l o g80 o g90
cotto e piselli

o Pollo al limone o g6l o g80 o g100

o Insalata mista o g30 o g50 o g0

o Ohto EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g6l

o Frutta fresca di o g150 o g150 o gl
stagione

MARTEDY’

o Riso con olioc EVO e o g60 o g80 o g90
parmigiano

o Merluzzo gratinato al o g80 o g 100 o g120
forno

o Patate al forno o g80 o gl100 o g130

o OQlio EVO o gl5 o 20 o g25

o Fruita fresca di o gl150 o gl150 o g150
stagione

MERCOLEDY

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

o Zucchine grigliate o g80 o glo0 o gi20

o 0Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gl50 o g 150 o g 156
stagione

GIOVEDD

o Ravioli di carne con o g0 o g9 o gl110
passata di pomodoro

o Melanzane grigliate o g80 o gloo o g120

0 Olio EVO o gls o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gl150 o gl150 o gl50
stagione

VENERDP

o Pasta con pesto alla o g6l o g80 o gt0
genovese

o Frittata con zucchine o g40uovo o g60uovo o g 90 uovo
al forno

o Insalata di pomodorini o g30 o g50 o g70

o Olio EVO o gl5 o g20 o g25

o Pane comune o g40 o g50 o g60

o Frutta fresca di o gli50 o g 150 o g 150

stagione

Fabbisogno Idrico Giornaliere Raceomandato

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%
Glucidi: 51%

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




Primi piatti

. Insalata di farro con verdure

. Pasta con passata di pomodoro

. Pasta con pesto alla genovese

. Pasta con pomodorini e piselli

. Pasta con prosciutto cotto e piselli

. Pasta con ragi di verdure

Riso con olioc EVO e parmigiano
Risotto primavera

Vellutata di verdure con farro/pastina

Primi piatti con legumi

1. Pasta con fagioli

2. Pasta con lenticchie

3. Pasta con piselli

4. Zuppa di cereali e legumi

Piatti unici

1. Pizza Margherita

2. Ravioli di carne con passata di pomodoro

MENU’ SCOLASTICO

RICETTARIO
Meni Primavera ~ Estate

Secondi piatti di carne

Cotoletta di vitello al forno
Hamburger di pollo al forno
Hamburger di vitello al forno

Pollo ai ferri

Pollo al limone

Prosciutto cotto

Straccetti di tacchino panati al forno

I e

Secondi piatti di pesce

. Merluzzo/Platessa/ Soghola gratinati
al forno
2. Polpette di merluzzo al forno

Secondi piatti con uova/formaggi

1. Frittata al forno
2. Frittata con zucchine al forno
3. Mozzarella vaccina

Contorni

Cavolfiore gratinato al forno
Fagiolini al pomodoro
Fagiolini al vapore

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

Insalata verde

Melanzane grigliate

Patate al forno

. Puré di patate

. Spinaci al parmigiano

. Zucchine grigliate "5,
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PRIMI PIATTI

RICETTA 3.6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantitaiin g Quantita in g
1. INSALATA DI o Farro 60 o Farro 80 o Farro 90
FARRO CON o Verdure di o Verdure di o Verdure di
VERDURE stagione: carote, stagione: carote, stagione: carote,
pomodori, cipolla, pomodori, cipolla, pomodort, cipolla,
fagiolini, fagiolini, fagiolini,
melanzane, melanzane, melanzane,
zucchine q.b. zucchine q.b. zucchine g.b.
o OliocEVOS o Qlic EVO 5 o Olio EVOS
2. PASTA CON o Pastadisemola60 | ¢ Pastadisemola80 | o Pastadisemola 90
PASSATA DI o Passata di o Passata di o Passata di
POMODORO pomedoro q.b. pomodoro g.b. pomodoro g.b.
o OliocEVO S o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
3. PASTA CON o Pastadi semola 60 | o Pastadisemola 80 | o Pasta di semola 90
PESTO ALLA o Pinoli 10 o Pinoli 15 o Pinoh 15
GENOVESE o Parmigiano 10 o Parmigiano 15 o Parmigiano 20
o Basilico q.b. o Basilico q.b. o Basilico q.b.
o OlioEVO 5 o OlioEVOS5S o Olio EVO 5
4. PASTA CON o Pasta di semola 60 { o Pasta di semola 80 | o Pasta di semola 90
POMODORINIE | ¢ Pomodorini g.b. o Pomodorini q.b. o Pomodorini g.b.
PISELLI o Piselli 30 o Piselli 40 o Piselli 50
o Basilico g.b. o Basilico q.b. o Basilico q.b.
o Olio EVO 5 o Olic EVO 5 o Olio EVO 5
5. PASTA CON o Pasta di semola 60 | o Pastadisemola 80 | o Pasta di semola 90
PROSCIUTTO o Prosciutto cotto 15 | o Prosciutto cotto 20 | © 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 Pastadisemola60 | o Pastadisemola80 | o Pastadisemola 90
RAGU’DI o Verdure di o Verdure di o Verdure di
YERDURE stagione: carote, stagione: carote, stagione; carote,
pomodori, cipolla, pomodori, cipolla, pomodort, cipolla,
fagiolini, fagiolini, fagiolini,
melanzane, melanzane, melanzane,
zucchine q.b. zucchine q.b. zucchine q.b.
o Passata di o Passata di o Passata di
pomodoro ¢.b. pomodoro q.b. pomodoro q.b.
o Olio EVO 5 o Olioc EVO 5 o Olio EVO 5
7. RISO CON OLIO | o Riso 60 o Riso 80 o Riso 90
EVOE o Olio EVO 5 o Olio EVO S o Olioc EVO 5
PARMIGIANO o Parmigiano 5 o Parmigiano 10 o Parmigiano 15
8. RISOTTO o Riso 60 o Riso 80 o Riso 90
PRIMAVERA o Verdure di o Verdure di o Verdure di
stagione: carote, stagione: carote, stagione; carote,
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zucchine, cipolla,
sedano, fagiolini,

zucchine, cipolla,
sedano, fagiolini,

zucchine, cipolla,
sedano, fagiolini,

piselli q.b. piselli q.b. piselli g.b.
o Parmigiano 5 o Parmigiano 5 o Parmigiano 5
o Olio EVO 5 o Olio EVO 5 o Olio EVO 5
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,
cavolfiore, bietole

spinaci, cipolla,
cavolfiore, bietole

spinaci, cipolla,
cavolfiore, bietole

q.b. q.b. q.b.
o OlicEVO S o Olic EVO 5 o Olio EVG S
PRIMI PIATTI CON LEGUMI
RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni

Quantitiin g

Quantita in g

Quantitain g

o0 O 0

(lenticchie, piselli,
lenticchie rosse
decorticate)
10+10+ 10
Carota q.b.
Cipolla q.b.
Sedano q.b.

Olio EVO 5

c O O O

(lenticchie, piselli,
lenticchie rosse
decorticate)
20+10+ 10
Carota q.b.
Cipolia q.b.
Sedano q.b.

Olio EVO 10

Qo 0 0

1. PASTA CON o Pastadisemolad40 | ¢ Pastadisemola50 | o Pastadisemola 50
FAGIOLI o Fagioli 30 o Fagioli 40 o Fagioli 40
o Carota q.b. o Carota ¢.b. o Carota q.b.
o Cipolla q.b. o Cipolla g.b. o Cipolia g.b.
2. PASTA CON o Pastadisemola40 | o Pastadisemola 50 | o Pastadi semola 60
LENTICCHIE o Lenticchie 30 o Lenticchie 40 o Lenticchie 50
o Carota q.b. o Carota q.b. o Carotaq.b.
o Cipolla g.b. o Cipella q.b. o Cipolla q.b.
o Passatadi o Passata di o Passata di
pomodoro g.b. pomodoro q.b. pomodoro g.b.
o OlicEVOS5 o Olio EVO 10 o Ol EVO 10
3. PASTA CON o Pastadisemola40 | o Pastadisemola 50 | o Pasta di semola 60
PISELLY o Piselli 40 o Piselli 50 o Pisell1 60
o Carota q.b. o Carota g.b. o Carota q.b.
o Cipolla ¢.b. o Cipolla q.b. o Cipolla g.b.
o Olio EVO S5 o Olio EVO 10 o Olioc EVO 10
4. ZUPPA D1 o Cereali misti: farro | o Cereali misti: farro | o Cereali misti: farro
CEREALIE 20 +orzo 20 25 +orzo 25 30 +orzo 30
LEGUMI o Legumi misti o Legumi misti o Legumi misti

(lenticchie, piselli,
lenticchie rosse
decorticate)

20+ 20+ 10
Carota q.b.
Cipolla q.b.
Sedano q.b.

Olio EVO 10
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PIATTI UNICI

RICETTA BASE

1. PIZZA MARGHERITA

o Farina 100

o Lievito di birra 5
o Sale q.b.

o Acqua q.b.

o Olio EVO q.b.

o Passata di pomodoro q.b.

o Mozzarella 20

RICETTA

3-6 anni
Quantita in g

6-11 anni
Quantita in g

11-14 anni
Quantiti in g

2. RAVIOLI D1

o Ravioli di carne 70

o Ravioli di carne 90

o Ravioli di carne 110

CARNE CON o Passata di pomodoro | oPassata di pomodoro | o Passata di pomodoro
PASSATA DI q.b. q.b. q.b.
POMODORO o Olio EVO 5 0Olio EVO 10 o0 Olio EVO 10
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 | oVitello 60 o Vitello 80 o Vitello 100
VITELLO AL oPangrattato q.b. oPangrattato g.b. o Pangrattato q.b.
FORNO oUovo q.b. oUovo g.b. oUovo q.b.

oOlioc EVO 5 0Olio EVO 5 oOlio EVO 10

2. HAMBURGER
DI POLI.O AL
FORNO

oCarne tritata di pollo
60

oFormaggio a pasta
molle 5

oOlio EVO 5

oCarne tritata di pollo
80

oFormaggio a pasta
molle §

o0lio EVO 5

oCarne tritata di pollo
100

oFormaggio a pasta
molle 5

oOlio EVO 10

3. HAMBURGER

o Carne tritata di

o Carmne tritata di

oCarne tritata di

DI VITELLQ AL vitello 60 vitello 80 vitello 100
FORNO oFormaggio a pasta oFormaggio a pasta oFormaggio a pasta
molle 5 molle 5 molle 10
oOlio EVO 5 oOlioc EVO 5 o0lic EVO 10
4. POLLO Al o Filetto di pollo 60 o Filetto di pollo 80 o Filetto di pollo 100
FERRI oOrigano q.b. oOrigano q.b. oOrigano q.b.
oOlic EVO 5 oOlio EVO § 0Olio EVO 10




5 POLLO AL
LIMONE

oFiletto di pollo 60
oSucco di limone g.b.
o Buccia di limone

grattugiata g.b.
0Olio EVO 5

oFilette di pollo 80
oSucco di limone q.b.
oBuccia di limone

grattugiata q.b.
oOlio EVO 5

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

grattugiata g.b.
oOlio EVO 10

6. PROSCIUTTO
COTTO

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

o Prosciutto cotto al
naturale alta qualita e
privo di grasso
visthile 35

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

7. STRACCETTI D1

oTacchino 60

o Tacchino 80

o' Tacchine 100

TACCHINO oPangrattato g.b. oPangrattato q.b. oPangrattato q.b.
PANATI AL o Aromi naturali g.b. o Aromi naturali g.b. oAromi naturali ¢.b.
FORNO oOlio EVO 5 oOlio EVO 5 oOlio EVO 10
: SECONDI PIATTI DI PESCE
RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantitd in g Quantita in g

1. MERLUZZOQ/ oMerluzzo/Platessa/ oMerluzzo/Platessa/ oMerhzzo/Platessa/
PLATESSA/ Sogliola 80 Sogliola 100 Sogliola 120
SOGLIOLA cPangratiato g.b. oPangrattato q.b. oPangrattato q.b.
GRATINATI AL | oAromi naturali q.b. oAromi naturali g.b. o Aromi naturali q.b.
FORNO oOlio EVO 5 o0Olio EVO 5 oOlio EVO 10

2. POLPETTE DI oMerluzzo 80 oMerluzzo 100 oMerluzzo 120
MERLUZZO AL | oPangrattato q.b. oPangrattato q.b. o Pangrattato q.b.
FORNO olUovo (n° 1) olUovo (n° 1) oUovo (n° 1)

oPrezzemolo ¢.b.

o Pangrattato per
impanatura g.b.

0oOlioc EVO 5

oPrezzemolo q.b.

oPangrattato per
impanatura g.b.

oOlio EVO 5

oPrezzemolo q.b.

oPangrattato per
impanatura q.b.

0Olio EVO 10




SECONDI PIATTI CON UOVA/ FORMAGGI

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantitain g Quantita in g Quantita in g
1. FRITTATA AL oUovo piccolo 40 cUovo medio 60 oUovo grande 90

FORNO

oPrezzemolo q.b.
oParmigiano 5

oPrezzemolo q.b.
oParmigiano 5

oPrezzemolo q.b.
oParmigiano 5

oOlio EVO 5 oOlio EVO 5 oOlio EVO 10

2. FRITTATA CON | oUovo piccolo 40 oUovo medio 60 oUovo grande 90
ZUCCHINE AL oZucchine g.b. oZucchine g.b. oZucchine q.b.
FORNO oParmigiano 5 oParmigiano 5 oParmigiano 5
oOlio EVO 5 oOlio EVO 5 o0lio EVO 10

3. MOZZARELLA
VACCINA

oMozzarella vaccina
50

oMozzarella vaccina
60

oMozzarella vaccina
70

CONTORNI

RICETTA 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Quantita in g Quantitain g Quantita in g
1. CAVOLFIORE o Cavolfiore 80 o Cavolfiore 100 o Cavolfiore 120
GRATINATO AL | o Pangrattato g.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 S o Olio EVO 10 o Olio EVO 10

2. FAGIOLINI AL o Fagiolini 80 o Fagiolini 100 o Fagiolim 120

POMODORO

o Passata di
pomodoro q.b.

Passata di
pomodoro q.b.

o]

o Passata di
pomedoro g.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
VAPORE o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olo EVO 10
4. FAGIOLINI o Fagiolini 80 o Fagiolini 100 o Fagiolini 120
GRATINATI AL | o Pangrattato q.b. o Pangrattato g.b. o Pangrattato q.b.
FORNOQO o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b. o Prezzemolo q.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
5. INSALATA DI o Carote 30 o Carote 50 o Carote 70
CAROTE ALLA | o OlioEVOS o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
JULIENNE
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Pomodorini 70

6. INSALATA DI o Pomedorini 30 o Pomodorini 50 o
POMODORINE o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
7. INSALATA o Lattughino 10 o Lattughino 20 o Lattughino 30
MISTA o Pomodorini 10 o Pomodorini 10 o Pomodorini 10
o Carote alla julienne | o Carote alla julienne | o Carote alla julienne
10 20 30
o OlioEVO S o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
8. INSALATA o Lattughino 30 o Lattughino 50 o Lattughino 70
VERDE o Olo EVO S o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
9. PATATE AL o Patate 80 o Patate 100 o Patate 130
FORNO o Aromi naturali g.b. | o Aromi naturali ¢.b. | o Aromi naturali g.b.
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
16. 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 10 o Parmigiano 15
o OlioEVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
11. MELANZANE o Melanzane 80 o Melanzane 100 o Melanzane 120
GRIGLIATE o Aromi naturali ¢.b. | o Aromi naturali g.b. | o Aromi naturali g.b,
o Olio EVO 5 o Olio EVO 10 o Olio EVO 10
12, SPINACT 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
13. ZUCCHINE o Zucchine 80 o Zucchine 100 o Zucchine 120
GRIGLIATE o Aromi naturalt q.b. | o Aromi naturali q.b. | ¢ Aromi naturali q.b.
o Olic EVO 5 o Olio EVO 10 o Olioc 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. Il formato del pane &
il tipo “rosetta”.

Riso: preferire il tipo basmati.

I fegumi 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 1’utilizzo di uova fresche da galline “allevate a terra”,

Preferire taglt magri di carne (pollo, tacchino, vitello...). Le carni utilizzate
devono provenire da allevamenti che non somministrino mangimi con
antibioticl.

Il prosciutto cotto da utilizzare deve essere di alta qualitd 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
P'utilizzo a crudo.

I metod: 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 ¢ le
fritture.

Acqua oligominerale a ridotto contenuta di sodio e a basso residuo fisso
(inferiore a 100 mg/1).




TABELLA STAGIONALITA FRUTTA

GENNAIO

FEBBRAIO

MARIO

APRILE

MAGGIO

GIUGNO

LUGLIo

AGOSTO

SETTEMBRE

OTTOBRE

NOVEMBRE

DICEMBRE

ALBICOCCHE

&

£

ANGURIE

ARANCE

CACH;I

CASTAGNE

CILIEGIE

FICHi

FRAGCOLE

Kiwli

LAMPONL

MANDARANCI

MANDARINI

MELE

MELONI

PERE

PESCHE

SUSINE

Uva
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FRIGHIFERS
Mamienl 3 temperatsra lnterna del mq_mo_ima
mtorno i 4-5 'C (seila mensala centrzled e
conservare ael modo migliore | twoi cibl. Colioa
il frigorifero lomano da foml of catore. Aprifo
3t bisogna e richisdile th templ brovl, £ med
pl recent] dispengone df un mspiay £he riporna
temperatura interna det freigoriioro: se il wo non 8
cos] equipaggiato, poni un normate termometro sul
givers! ziplani e scompartic [n quests Mogo potral
varificame Pefficionza ¢ regolarme @ po12n2a,
abBassAnde 13 teMEPrars Intema.

it u:a.a pil :.maao dof frigoritero & E mietisola pli
03553, SUDILD sopea B cassetto per fe verdure elrca
2“0, mentre |a parte meng fredda 2 rappresemtata
dallo spertetta, Tamtavia, poiche i frigorifer di
AUOVA generizione hanno differend sistemd di
refrigerazione, solo 1} tibretto cefle [straziont pud
cani indicazioni precise & comette suila gestione
deql! spazi Interni,

JARE
BAYTA O SCRDENZA

Par | pretort] da conservare in Frigorifers sioparta
& “seadenza™: b [0 datz emro i qule ue allmente
pUd essere vendutD © geve essere CoNsimalo. La
data dove riporeare, nelloréfae, 1 giorng, H moese od
eventuaimente i'anno. Entzo tale ¢xa i produitors
garamisce {a salubritd o e ceraveriniche
orqancletticke  del prodetto. Sulla  conferione
oevone essere noitre riportaze ke condizicnl o
conservazione od eventuaimente 13 temperatura
in funzione deila gquale ¢ Stato determinato #
pertedo dl valldhta, Viene indicate con la diciktury
“da consumrisi entro”s & importame veribcare
quesEl tata al memento deflatquisio ¢ durante
conservazlone domesticy ed eliminare § prodott
scyduti dzl frigorifero,

Trotte x adatyto do- Ministers delia Safute  wwaw asiute et

 ALTHENT! e.ﬁ.m 1A £§ :

nuz.z. & pesce devona sostare nefin parte pi fredda
{sotiamente L comparto pid In bassed, 1l pesce
WECHIN0 6 VR0, dove esser: COMSmAto eniro
24 ore, La marne Ma templ di conservazione diversi
a secondz ded tipo of 1agiio ¢ composizione: deve
53ere COASUNDED entro 24 ore se macimia, emro
48 ore se df polie o tacchir, ontro 3 gloeni nai
caso di atfettati non conferionat! ¢ carne fresca in
genore, La parte cemrale {df sotita 4-5 *C) & adatta
a uowa, iathin, dolcl a base di creme ¢ panma ¢
aglk amemi 02 cosservare in frigorifera “gopo

* 'apertura”. Nelia zona a temperatura magglore {d)

soffto 1l cassetio nelle parte tassa) s conservana o
verdore ¢ 1 frulla che possong essere danneggiate
3 temperatere tropoo [ASSY; VANN0 CODSuMEC
rapidamente per evitame i deteriorameno. Le
mensate Jilimerna dedla porta sono | puntl plé
<l del frigarléera e sono desiinati ai prodotti ehe
necassitane solo &l ua leggera refrigerazione {(os.
hibfte, turrol.
5,

mr gmaﬂw&nﬂg k@m [ szﬂa.E m.mw» Euﬁrﬁ.ﬁ_.
T AL MENYE
Akcuni alimenti non tanno bispgne di essere
refrigeray, anzl, potrebbere esserne danneggiatl,
come per esempio |a frista esotlca, qit agrumi ()
Ireddo pub farli diventare amarl), | pomodor, |
fagiglind, { cotrioii ¢ le zocohine; 3 pane divens
ratfermo pi velocements con i basse temperature.
Frilta e verdura che devonn ancora maturare
devons essere CoRserve i lemperatara amblente,

Se cuclnl, lascia raffreddare completamente le
pigtanze prima 4 riporie in frigerfers: eviterai
condease ¢ bruschi inunizament di 5:._2,.353 sl
ripiano.

FAl ATTERTIONE ALLE CROSS-CONTAMSRATION]
Separa g4 aliment] crudt da quedli cottd o proatd por
essere consumatk: guesto tf permetters 4l evitare che
microrgarismi, evertuaimente presenti nel primi,
vengano trasipzitl ad Hment] che non subiranno pil
trattamentt termict prima del consums.

i

E sempre buona norma-conservare ol aliment .

comenitor plit o netle confeziont originat, perche
quests #iportant i3 scadensa e indlcazion: utill per ta
onservazione. Anche | cibi preparati in casa devono
essere conservatl con cura In contenitoel pulitl e cop
coperchio, Prima di chigdere i comtenitori & buona
normd aeenders 1 eaiie a8 to

per evitare che if vapore si condens| sul coperchin
ricadendo sl cibo. Evita df riporre gii alimenti
sempiftemente si di un platto: potrest] vedare gooce
di {quide cadere ga un ripiano a queilo sottosante,

-9,

P&«E wmggg i Eqmm.s ump
S s

Puol utiiizzare prodowl specificl o semplicemente
acqua e bicarbonate efc aceto. Mamanere
frigoriferg peltio o serza accumudi ¢ ghiaccia sulie
pareld ne assicura Il perfetio fumzionamene ¢ i
mantenimenio defla temperatu 4i refrigerazione.
Il lioretto d iwzioni dal wo eletrodomestics
tiindichera come effectuare wm  comena
manutenzione,

D AR

.msm., o sovraccaricare §f frigorifers con :ouo.

Aimenth: ouande fal la spesa ricorda semipre quanis
pub comenere. Larls fredda al suo internc deve
poter circolare lheramente intorno al cibl Se
non o'e suificlente sparlo wa ¢ prodoud, Faria nen
siusoirz a clrcolare e fa correiia disttibuzione deliz
temperaturk verra osiacolata Pratica sampre 2
FIFO {Firss In, Fiest Qut) “chi prima enra, prinm
esep. Per  facilRare
quasta buona pratica,
abituzi a riporre
oil - alimenti
dequistat] dl
TECRAE SOHO
o dietroaguedli
gla presenel.

in colanommone com ETIID
Zooprfiitsiar Sparmancaia
dab Vigecenta Lagwiriz 4 Yaie
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— OHAATIOOIIA TAN VZZTINIIS OO0 1VOUHU

g

"
—
]
]
=]
=
<)
—
=
w
]
=
-
-
o




+ Uifaric BRUNER & Crisheno CAPGBIANGO.

D una Ided dé) Dott: Mares SQUICCHARING, Medico Esperta I fecniche & rianimazione pediatiche di base. Grafl
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" pezzetti pis piccoli

RDINE PROVINGIALE Di

Rimuovere i semi e lagiare gli ocini nel senso
della lunghézza

CILEGIA
Rimyovere il nocciolo e tagliore in quattro
parki

WURSTEL

Tagliore in gquattro parti nef senso della
unghezza e poiin pezzetii piv piccoll.
Evitoreil faglio frasversale {a rondeila),

MOIZZARELLA

Tagliare in piccol pezzetti; evitare di
agglungerla come ingrediente a piotti caldi
[quondo fonde pud inglobare alli
componenti)

POMODORINI E OLIVE

Tagliare in quaiiro porti ed eveniualmente in

KIiwl

Tagliore it frutto net senso della lunghezza e
ol ieaverne pezzett pily piccoli (evitore #
aglic a rondela]

DA EVITARE:

CARAMELLE GELATINOSE

CARROTE

Tagliare nel senso delia Iung?hezzo epciin
pezzett pit piccoli. Evitare i taglio
rasversale {a rondella)

FIMOGOCHIG CEUDO, SEDANO
Eliminore i filomenti e lagliare in piccali pezzi

ARACHHM, OO E PRINTA A GUSCIO
Sminuzzore in piccoli peza

DA EVITARE: POPCORN,CARAMELLE

DURE, FRUTTA CANDITA, CONFETTI

ROMA

FERAETHCRCHEUROGHEE DEGLEGUOMTOATRE

_ ) GOMME DA MASTICARE,
e MARSHMALLOWS Lk
7 Wovplecolo gesto diamore, ba eucking, : s A
pud provegasre divvero ta vita di tus figlie. SRR
m&mmmwmmm £ "Byt solf immagintamo il mondo, PR
NOM SONO MAI TROPPB! .-~ sieme o tuminiame” RCOYM A, @ .
R 4 e Emonvele Glsal e
N Assessore aka Scuclo B e Peatichh ESatve,
Municipio Romo 2

Be: different.

Linitia of una vera Rivoluzione

TAGLIO ALIMENTI
PER BAMBINI
IN SICUREZZA

ALIMENT! SOLIDT E SEMISOLIDI

GNGCCHI

Evitare I'obbinamento a formaggl che possono
sciogliersl e creare "effetto collo” ;

PASTA
Scegliere i formali pit piccoli

R S KPR

ALIMEMY] APPICCICOR O COLLOE

CARME O PEZZ DI FORMAGGIO
Togliare in picceli pezzett

PROSCITIO CRUDO
Rimuovere il grasso. evilare lo felta intera che
deve essere adolia a piccoll pazzeth

BURRO, FORMAGGT DENS
Spalmare sul pane [evitore it cucchiaing)

MELS, PERA
Taghore in pezzelti piccoli. Nel pamo anno ¢
vita del bombino, grattugiore

PESCA, PRUGHA, SUSINA %
Rimosso i nocciolo, tagliore in pezzetti piccoli,
omogengizzare o frullare

UVETTA B FRUTTA SECCA
Tagliore in pezzetli piccoli
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DA EVITARE: CARAMELLE GOMMOSE, g
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