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AZIENDA UNITA SANITARIA LOCALE N°3 -NUORO
DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE ' |
SERVIZIO IGIENE DEGLI ALIMENTI E DELLA NUTRIZIONE

TABELLE DIETETICHE DI RIFERIMENTO PER RISTORAZIONE SCOLASTICA

SCUOLA MATERNA

Nella tabella 1, facendo riferimento ai Livelli di Assunzione Raccomandati per Energia e Nutrienti
per la popolazione italiana, sono indicate le grammature dei principali alimenti da uuhzzare per
comporre la razione alimentare da destinare al pranzo in mensa per individui in buona salute
appartenenti alla fasciadietatrai3 e gli 6 anni. Tali grammature si riferiscono agli alimenti al
crudo e al netto degli scarti e, anche se riferite a persona, rappresentano una stima di consumo
medio per pianificare ’alimentazione di una comunita.

11 pranzo consumato in mensa, al quale ¢ stato destinato il 40% del fabbisogno giornaliero di
circa 1540 Kcal, pari a circa 616 Kcal, sara composto da:

O un 1” piatto,
O un 2” piatto,
O un contorno,
o il pane

o la frutta.

Nella tabella n°2 & statd SCHEMATIZZATO UN “MENU TIPO” CON LE FREQUENZE DI
CONSUMO da rispettare per alcuni alimenti:
e il pane tutti i giorni;
per i secondi piatti sono riportate le seguenti frequenze SETTIMANALI:
® 2voltela carne, .
¢ 2 volte il pesce,

© 1velta: le uova ¢ il formaggio o gli insaccat
 inoltre 1 o 2 volte la settimana si potrebbe sostituire il secondo piatto con un piatto

unico a base di pasta o riso con legumi, nefle quantlta indicate per cmscu};o_dejl ue
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Questo MENU rappresenta un modo semplice ed efficace per realizzare un’alimentaéibne
varia ed equilibrata (15% di Proteine, 25-30% dj Lipidi, 55-60% di Glucidi), poiché:
1. serve per indirizzare alla combinazione di alimenti appartenenti a tutti ;
gruppi in cui essi sono suddivisj per quantita e tipo di nutrienti (vedi Tab.1);
2. serve a far variare gli alimenti appartenenti allo stesso gruppo , Cosi da
poter soddisfare maggiormente i gusti e combattere la monotonia dei sapori;
3. fissa le frequenze di consumo settimanali degli alimenti, per evitare gli
squilibri nutrizionali e ridurre il rischio Hell’ingesﬁone ripetuta di sostanze
nocive eventualmente presenti

LO SCHEMA TIPO deve essere utilizzato per comporre i MENU DEFINTTIVI
CARATTERISTICHE DEF MENU DEFINITIVT

I MENU? DEFINITIVL benché per essere adattati ad ogni specifica comunita cui sono destinati,
debbano tener conto:
® delle caratteristiche organizzative della mensa,
¢ caratteristiche del personale di cucina,
e dei fattori di tipo economico ¢ organizzativo (fissati da Capitolati d’Appalto o altro),
- dovranno RISPETTARE il MENU TIPO per quanto riguarda;
® [’articolazione éu quattro settimane;
® il rispetto della presenza/frequenza degli aliment; indicati nei diversi giomi della settimana;
® le quantit medie 2 persona, indicate nella tabella delle grammature,

- dovramne, quindi, essere propesti al SIAN, con Ja descrizione delle ricette, per
I’ APPROVAZIONE DEFINITIVA. |
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SCUOLE MATERNE

Tabella delle grammature

Per Ia compesizione dej MENU ¢ impertante variare la scelta degl alimenti 2ll*interno delle Stesse greppo
1°gruppo CARNI-PESCI-UOVA

ai_latticini e formaggi poco grassi (mozzarelle, scamorza ricotta di vacca,ecc.)
Formaggio fresco | 50
| Formaggio stagionato | 30
|Ricotta di vacca |70-80
L ]
E"gruppo CEREALIE TUBERI . / 1
I componenti di questa famiglia apportano Soprattutto carboidrati.Quelli che contengono amidi, ovvero
carboidrati complessi, devono costituire la percentuale calorica maggiore dell’alimentazione quotidiana.
| Pasta/riso | 150/60 q
| Pasta/riso per brodi - | 25
| Gnocchi di patate | | 150 |
| Patate | 200 |
| Pane (tipo rosetta) | 50 |
4" gruppo LEGUMI

gruppo B.I legumi, consumati con i cereali de] 3”gruppo, offrono una miscela proteica di qualita
aragonabile a quella delle proteine animali.

Eagioli/lenticchie/ceci secchi 30/35
IEagIOh/PISCIh ﬁ'eSChi (diquwtogrq)povanno escluse le fave per Ia presenza dei G6PD carenti ) ’ 100—’

5"gruppo GRASSI DA CONDIMENTO
Tutti gli alimenti dj questo gruppo ci danno moltissime calorie e dunque, £rasso corporeo quando ne
abusiamo. I grassi vengono anche chiamati “lipidi™ I lipidi non sono tutti uguali: possono essere SATURI
e INSATURLI, I Lipidi Tinsaturi sono pit benefici per il nostro organismo, mentre, & necessario limitare
maggiormente ’apporto dej Lipidi Saturi.Si consiglia, come grasso aggiunto, I’olio extra vergine di oliva

erché ha una composizione che ¢ stato dimostrato essere per noi salutare,

| Olio extra vergine di oliva

6 gruppo ORTAGGIE FRUTTA
Gli alimenti di questo gtuppo devono abbondare nell’alimentazione quotidiana.Essi sono ricchi dj sali,
vitamine, fibre e fattorj protettivi per la nostra salute,

| Verdure crude
| Ortaggi da cuocere
|frutta




Carne fresca: dj bovino, Mmaiale, coniglio, po!!o, tacchino, cavaijo,
Tutta la carne deve provenire da allevamenti, macelli, fornitori autorizzati, che ne
garantiscano salubrity € qualitd (da specificare per ogni alimento, da parte delle

Amministrazioni, nei capitolati d’appalto);

Cereali: pasta dj Semola di grano duro, riso;

Formagagi: mozzarelia, ricotta, caciocavallo, fontina, parmigiano reggiano, grana

Salumi: pfrosciutto crudo doice o cotto, privato della parte grassa;
Latte: UHT parzialmente Scremato;

Legumi: secchi e freschi;

Brodo: di carne (non dadi o simili), oppure brodo vegetale preparato con ortaggi
misti tipo sedano, carota, cipolia, pPomodoro, bietola ece,

Grassi da condimento: deve essere privilegiato Polio extra vergine dij oliva,
limitando Futilizzo del burro (non margarina) alle poche Preparazioni che prevedono

éspressamente in ricetta il suo impiego;
L’olio extra vergine di oljva, per la sua Composizione, & migliore dal punto di vista

nutrizionale.
L’olio di ofiva & j pit stabile alla cottura e presenta un minore rischio dj ossidazione

e di irrancidimento.

Pagoe: meriuzzo, trota, sogliola, dentice, orata, spigola, calamari; meglio se freschi,
in mancanza dej prodotto fresco quello surgelato.(il tipo dj pesce da cucinare a
necessariamente in funzione de| possibile approwigionamento);

é.importante che non sia modificata Ja frequenza Settimanale di consumo,

Deve essere posta particolare attenzione nella preparazione dei piatti di pesce per

renderli gradevolj a| palato deij bambini.

Le caratteristiche dj Pesce e verdure surgelate devono essere come da Digs,
n.110/92. .

Pomodori pelati:dij qualita superiore cop frutto sgoceiolato non inferiore al 799,
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~rutia: fresca dj stagione;

Uova fresche dj gallina, di categoria “A”;

Sale marino iodato;

Bevande: I'acqua naturale,

AZIENDA U.S.L. N.3 - NUORO
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MENU TIPO .
PRANZO 1~ settimana 2” settimana 3~ settimana 4"settimana
Lunedi Risotto alla Pasta al sugo Crema di legumi | Pasta al burro e
milanese- di pomodoro- (passato di Parmigiano
lenticchie)
Omelette al | Pesce Carne (polpette) Petti di pollo
formaggio
lattuga in insalata Verdure trifolate | Insalata mista Lattuga
Pane Pane Pane Pane
Frutta Frutts Frutta Fruita
Martedi Pasta al sugo Risotto alla Patate al forno Minestra in brodo
milanese
Pesce (filetti di) formaggio Pesce Carne lessa
Insalata di verdure | Insalata mista Insalata mista Insalata
miste
Pane Pane Pane Pane
Frugta Frutta Frutia Frutts
Mercoledi Risotto Passato di verdura | Pasta al burro Risotto allo
zafferano
Carne di manzo | Pojlo arrosto Frittata di Pesce
ortaggi e
Insalata Patate al forno formaggio Insalata mista
Pane Pane Pane Pane
Frutta Fruits Fruga Frutta
Minestra di Pasta al sugo Risotto con Pasta al sugo
verdme(zucchine}
Pescs (polpetle) | Petti di pollo Cotolette alla
milanese
Insalata Insalata Puré di patate Insalata mista
Pane Pane Pane Pane
Frutta Fruitg Frugta Frugts
Pasta al sugo di Minestra in brodo Insalata dj riso Passato di verdure
pomodoro di carne
Formaggio Carne lessa Pesca Pesce
Carote olio Inssiata di Verdure cotte Puré di patate
Fagiolini T

Pane
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SCUOLA ELEMENTARE

Nella tabella 1, facendo riferimento ai Livell; di Assunzione Raccomandati per Energia e Nutrienti

per la popolazione italiana, sono indicate le grammature dei principali alimenti da utilizzare per
| comporre la razione alimentare da destinare al pranzo in ménsa per individui in buona sajute

appartenenti alla fascia dieti trai6 e gli 11 anni. Tali gramméture si riferisc_:ono agli alimenti
~ al crudo e al netto degli scarti e, anche se riferite 2 persona, rappresenténo una stima di

consumo medio per pianificare ’alimentazione dj una comunita. .

I pranzo consumato in mensa, al quale & stato destinato il 40% del fabbisogno giornaliero_ di

circa 1920 Kcal, pari a circa 768 Keal, sard composto da: '

un 1/ piatto,
un 2" piatto,
un contorno,
il pane

la frutta,

.0 0 0 o0 o

Nella tabella n°2 & stato SCHEMATIZZATO UN “MENU TIPO” CON LE FREQUENZE DI
CONSUMO da rispettare per alcuni alimenti: '

* il pane tutti i giorni, _

per i secondi piatti sono riportate le seguenti frequenze SETTIMANALLI:

e 2voltela carne, '

e 2volteil pesce,

¢ 1 volta: le nuova o il formaggio o gli insaceati

e inoltre 1 0 2 volte la settimana si potrebbe sostituire il-secondo piatto con un piatto

unico a base di pasta o riso con legumi, ]

alimenti.
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Questo MENU rappresenta un modo semplice ed efficace per realizzare un’alimeng\lz' g
varia ed equilibrata (15% di Proteine, 25-30% di Lipidi, 55-60% di Glucidi), poiché: ‘
1. serve per indirizzare alla combinazione di alimenti appartenenti a tutti i
gruppi in cui essi sono suddivisi per quantita e tipo di nutrienti (vedi Tab.1),e
2. serve a far variare gli alimenti appartenenti allo stesso gruppo , cosi da
poter soddisfare maggiormente 1 gusti e combattere la monotonia dej sapori;
3. fissé le frequenze di consumo settimanali degli alimenti, per evitare gli
~ squilibri nutrizionali e ridurre il rischio dell’ingestione ripetuta di sostanze
nocive eventualmenfe presenti | |
'LO SCHEMA TIPO deve essere utilizzato per comporre i MENU DEFINITIVL

CARATTERISTICHE DEI MENU DEFINITIVI
I MENU® DEFINITIVI, benché per essere adattati ad.ogm' specifica comunita cui sono destinati, -
debbano tener conto: o . - '
e delle ca;atteriétiche, oréanizzative della mensa,
* delle caratteristiche del personale di cucfna, '
® dei fattori di tipo economico e organiizatiVo (fissati nei Capitolati d’Appalto o aitro),
- dovranno RISPETTARE il MENU TIPO per quanto riguarda: ‘ '
* larticolazione su quattro settimane; o E
. il n'spettg della presenza/ﬁ'eijuenza degli alimenti indiéati nei diversi giomi della settimana;
* le quantiti medie a pérsona, indicate nella tabella delle grammature. ’
- dovranno, quindi, essere proposti al SIAN, con la descrizione delle ricette, per
I’APPROVAZIONE DEFINITIVA. - |
E opportuno a questo punto sottolineare che mangiare sano non deve essere né noioso, né senza
gusto; lo studio di fattibili e gradevoli rieetté ¢ elemento di fondamentale importanza perche'
frequenze e quantita diialimenti, possano essere accettati come proposta di corretto stile alimentare,
_ AZIENDA U.S.L. N. 3 - NUORO
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SCUOLE ELEMENTARI

Tabella delle grammature i
Per Ia composizione dei MENT & importante variare la scel¢a degli slimenti alP’interno dello stesso Sruppo-
1"gruppo CARNI-PESCI UOVA

Di questo gruppo & meglio scegliere le cami magre, il.pollame e il pesce.Le uova sono alimenti ricchi di
proteine di elevata qualitd ma non bisogna mangiarne pitt di 3 alla settimana per il loro contenuto in g
colesterolo.Satumi e prosciutti fanno parte di questa famiglia, ma vanno consumati occasionalmente

Carni : 80
Uova : : 60
Pesce ‘ ~190-100
Carni Conservate (es. prosciutto crudo magro,bresaola ecc.) 65
2 gruppo LATTE E DERIVATI

Gli alimenti di questo 8Tuppo vanno consumati per il loro importante apporto di calcio, preferendo i
latticini e formaggi poco grassi (mozzarelle, scamorza,ricotta di vacca,ece.) .

Formaggio fresco , 65
Formaggio stagionato 40
Ricotta di vacca 100
3 gruppo "~ CEREALIE TUBERI ' c
I componenti di questa famiglia apportano Soprattutto carboidrati.Quelli che contengono amidi, ovvero
carboidrgti complessi, devono costituire la percentuale calorica maggiore dell’alimentazione quotidigna. ‘
Pasta/riso - : : 70
| Pasta/riso per brodi ’ ' . 35-40
Gnocchi di patate , ' . 190
|Patate - ' ' 230
|Pane (tipo rosetta) - : E 3 50
[4"gruppo LEGUMI . -
| I legumi forniscono:proteine di buen valor biologico, ‘amido, fibre, Ferro, Rame, Calcio e alcune vitamine
del gruppo B. I legumi, consumati con i cereali del 3”gruppo, offrono una miscela proteica di qualita
paragonabile a quella delle proteine animali . '
Fagioli/lenticchie/ceci secchi . ' 30/35
» FagIO]J/P]SCH.I freschi (diqu&wtognq:povannownluseleﬁweperhpmsmmdeiGﬁPqumﬁ) ' 130

57gruppo GRASSI DA CONDIMENTO

Tutti gli alimenti di questo gruppo ci danno moltissime calorie e dunque, grasso corporeo quando ne
abusiamo. I grassi vengono anche chiamati “lipidi™I lipidi non sono tutti uguali: possono essere SATURT
e INSATURL I Lipidi Tnsaturi sono piti .benefici per il nostro organismo, mentre, & necessario limitare
maggiormente 1’apporto dei Lipidi Saturi.Si consiglia, come grasso aggiunto, I’olio extra vergine di oliva
| perché ha-una composizione che & stato dimostrato essere per noi salutare, 4
Olio extra vergine di oliva (per la preparazione dei piattitotale quota pranzo 15

6"gruppo ORTAGGIE FRUTTA

Gli alimenti di questo gruppo devono abbondare nell’alimentazione quotidiana Essi sono ricchi di sali,
vitamine, fibre e fattori protettivi per la nostra salute. :

| Verdure crude
Ortaggi da cuocere
frutta '




Carne fresca: di bovino, maiale, coniglio, pollo, tacchino, cavallo.

Tutta la carne deve provenire da allevamenti, macelli, fornitori autorizzati, che ne
garantiscano salubrity e qualita (da specificare Per ogni alimento, da parte delle
Amministrazioni, nej capitolati d’appalto);

Cereali: pasta di semola di grano duro, riso;
Pane fresco: confezionéto con farina di grano tenero di tipo 00;

Formaggi: mozzarella, ricotta, caciocavallo, fontina, parmigiano reggiano, grana
padano; : : :

Salumi: prosciutto crudo dolée o cotto, privato della parte grassa;
Latte: UHT parzialmente scremato;
Legumi: secchi e freschi;

Brodo: di carne (non dadi o simili), oppure brodo vegetale preparato con ortaggi
-misti tipo sedano, carota, cipolla, pomodoro, bietola ecc. ‘

“Grassi da condimento: deve essere privilegiato Polio extra vergine dj oliva,
limitando FPutilizzo del burro (non margarina) alle poche Preparazioni che prevedong
. éSpressamente in ricetta il suo impiego; 3 -

L’olio extra vergine di oliva, per la sua composizione, & il migliore dal punto di vista
nutrizionale. , ‘ :

L’olio di oliva é ji pil stabile alla cottura e presenta un minore rischio dj ossidazione
e di irrancidimento. . '

Pesce: merluzzo, trota, sogliola, dentice, orata, spigola, calamari; meglio se freschi,
in mancanza del prodotto fresco quello surgelato.(il tipo di pesce da cucinare &
necessariamente in funzione del possibile approvvigionamento); , :

é importante che non sia modificata la frequenza Settimanale di consumo.

Deve essere posta particolare ‘attenzione nella preparazione deij piatti di pesce per
renderli gradevoli aj palato dei bambini. o o

Le caratteristiche dj pesce} e verdure surgelate devono essere come da Digs,
n.110/92. | | | |

Pomodori pelati:di qualita sn#periore con frutto sgocciolato non inferiore al 70%

Ortaggi: freschi di stagione. '

Gli ortaggi devono eéssere sempre presenti, per cui sj raccomanda di variare Ia loro
scelta € preparazione, per renderlj piu graditi aj bambini, per lo stesso motivo Ia
presentazione dei piatti a base di ortaggi deve essere particolarmente curata (es. il
minestrone passato aj frullatore prima di essere servito).



Frutiz: fresca di stagione;
Uova fresche di gallina, di categoria “A”;
Sale marino iodato; |

Bevande: I'acqua naturale.

AZIENDA U.S.L. N.3- NUORO
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MENU TIPO
PRANZO 1" settimana 2/ settimana
Lunedi Risotto alla Pasta al sugo
milanese- . di pomodoro-
Omelette al Pesce
formaggio
lattuga in 'insalata Verdure trifolate
Pane Pane
| Frutta Trutta
Martedj Pasta al sugo - Risotto alla
: : milanese
Pesce (filetti di) formaggio
Insalata di verdure | Insalats mista’
miste*
Pane - i | Pane
Frutta - Frutia _
Mercoledi Risotto | Passato di verdura
Carne di manzo Pollo arrosto
Insalata |Patate al forno
Pane | Pane -
Frutta - . | Frusts :
Giovedi " | Minestra di [Pastaal sugo
" verdure o
Pesce Pescs (polpetie)
: Insglata | Insalata
Pane Pane
| Frutta Frugty
| Venerdi Pasta al sugo di Minestra in brodo
pomodoro - | di carne
Formaggio. Came lessa
Carote olio Insalata di
limone | Fagiolini
. ‘S\menﬁ 8 g o\ Pa{u? Pane
S, > < "J‘i‘—. ' Tratg
i Dy
D 5. v .
=1 Vo _F ﬁ
2\ N ﬁ6 Mg
C
/.O be
- ?/4 1o 0

3~ settimana
Crema di legumi
(passato di
lenticchie)

Carne (polpette)

Insalata mista

- Pane

Frutta
Patate al forno

Pesce

Insalata mistg . ,

Pane -

Frutta

Pasta-al burro

| Frittata’ di
‘| ortaggi e

formaggio
Pénga

Fraita-

. | Risotto con

verdure(zucchme)

V.Petti di poHo

Puré di patate
Pane

Frutta

Insalata di riso

Pasce

Verdure cotte

Teg . 2

4”settimana

Pasta al burro ¢
Parmigiano

Petti di pollo )

Lattuga

Pané

Frutta }
Minestra in brodo .

Camelessa -
Insalata

i Pane

Frutta

Risotto allo

- zaﬁ'erano
-P‘esce

'Insalatamiéta :

Pane

Frutta
Pasta al sugo

Cotolette ally . =
milanese

Insalata mista

Pane

Frugs |
Passato di verdure



Tabella 1: Scuola Elementari di Aritzo (meni su 2 giorni settimanali)

MENU’ TIPO | 1° settimana 2° settimana 3° settimana 4° settimana
PRANZO
1° Giorno Pasta al sugo Risotto con Passato di verdura |Pasta alle verdure
verdure (es.: (es.: zucchine)
zucchine)
Omelette al Carne di cavallo o | pollo arrosto Carne di manzo o
formaggio maiale vitello (es.cotolette
alla milanese)
Insalata mista Verdure trifolate | Patate al forno Insalata mista
Pane Pane Pane Pane
frutta frutta frutta frutta
2° Giorno Minestra di Risotto allo Riso al burro e Pasta al sugo
~ | verdure zafferano o alla | parmigiano
: milanese
Pesce Pesce | Pesce Pesce
(es. polpette )
Puré diPatate  |Insalata mista Verdure cotte | Insalata di fagiolini
Pane Pane Pane Pane
frutta frutta frutta frutta
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DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE
 SERVIZIO IGIENE DEGLI ALIMENTI E DETLA NUTRIZIONE

TABELLE DIETETICHE DI RIFERIMENTO PER RIS TORAZIONE SCOLASTICA
'SCUOLA MEDIA

Nella tabella i, facendo riferimento aj Liveﬂi di Assunzione Raccomandati per Energia e Nuﬁienti
per la popolazione italiana, sono indicate le grammature dej pn'ncipali alimenti da utilizzare per
* comporre la razione alimentare da destinare al pranzo in mensa per individui in buona salute

al crudo e al netto degli scarti e, anche se tiferite a persona, rappresentano una stima di
consumo medio per pianificare Palimentazione di u_ﬂacomun_ité. D
I pranzo consumato in ‘mensa, al quale & stato destinato il 40% del fabbisogno giornaliero di

cirea 200012100 Keal, pari a cirea 873 Keal, sard composto da:

un 1» biatti)_,- .
- un2” piattjoL.__ .
. ﬁncontomo,: L
ilpane

‘la fritta,. |

‘0 0.0 o0 o .

Nella tabella 1°2 & stato SCHEMATIZZATO UN “MENU TIPO” CON LE FREQUENZE DJ
CONSUMO da rispettare ﬁer alcuni alimenti:

¢ il pane tutti i giorhi, ‘ _ : ‘

per i secondi piatti sono. n’portate.le seguenti frequenze SE'I‘TMANALI:'

o | 2 volfe la carne, '

. 2volte il pesce, :

* 1veolta: le wova o il formaggio o gli insaceati

e inoltre 1 o 2 volte la settimana s potfebbe sostitaire il secondo piatto con un piatto

unico é base di pasta o riso con legumi,

alimenti,




Questo MENU rappresenta un ‘modo semplice ed efficace per realizzare
varia ed equilibrata (15% di Proteine, 25-30% gj Lipidi, 55-60% dj Glucidi), poiché:

1. serve per indirizzare alla combinazione dj alimenti appartenenti a tutti j

squilibri nutrizionali e ridurre il rischio deH’ingégﬁone ripetuta di sostanze

% " nocive eventualmente presenti T _ |
LO SCHEMA TIPO deve essere utilizzato per comporre i MENU DEFM‘IVL :
CARATTERISTICHE DEI MEND DEFIVITIY;
T MENU ? DEFINITIVL Benf:hé, per essere adattati ad ogni“sﬁécfﬁdé comunita- cui sono destinati,
debbano tener conto: . o .- T

" ®._delle caratteristiche Organizzative deily mensa, ool
® caratteristiche de] pc;fs_on_éle dicucina, .

e “dei fattond1 tipo eq(;nomico € organizzativo (ﬁssaﬁ"_.da‘C:apitc')'lai‘:i"cAI’Appélto 0 altro), ;

- dovrahﬁq RLS‘PETTARE il MEND TIPO per quanto riéuard;i:
' e l’a.rtICOIaZlonesu q'llatt['() Setﬁmane’ o . . "
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SCUOLE MEDIE _
Tabella delle grammature

Per Ia compesizione dei MENU & importante variare la scel¢a degli alimenti afi’interno delio stesso gram

1"gruppo CARNI-PESCI UOVA
Di questo gruppo & meglio scegliere le carni magre, il.pollame e il pesce.Le uova sono alimenti ricchi di
proteine di elevata qualitd ma non bisogna mangiarne piu’ di 3 alla settimana per il loro contenuto in g
colesterolo. Salumi e prosciutti fq.nno parte di questa famiglia, ma vanno consumati occasionalmente
Carni : - 120
Uova 60
Pesce - 160/180
27gruppo - LATTE E DERIVATT , :
Gli alimenti di questo gruppo vanno consumati per il loro importante apporto di calcio;dando la preferenza
ai latticini e formaggi poco grassi (mozzarelle, scamorza,ricotta di vacca,ecc.) '
Formaggio fresco ' 100
Formaggio stagionato 50
| Ricotta di vacca 125/130
3°gruppo CEREALIE TUBERT
I componenti di questa famiglia apportano soprattutto carboidrati.Quelli che conterigono amidi, ovvero
carboidrati complessi, devono costituire la percentuale calorica maggiore dell’alimentazione quotidiana A
Pasta/riso ' 80
Pasta/riso per brodi 35/40
Gnocchi di patate 200
Patate 250
Pane (tipo rosetta) 50
4"gruppo LEGUMI
Essi forniscono:proteine di buon valor biologico, amido, fibre, Ferro, Rame, Calcio e alcune vitamine del
gruppo B.I legumi, consumati con i.cereali del 3”gruppo, offrono una miscela proteica di qualitd
paragonabile a quella delle proteine animali. ‘ ;
Fagioli/lenticchie/ceci secchi 35/40
FagIOH/_PISenl freschi (diqustoyuppovanno&ecluseieﬁweperlapmenzadeiG@Dwenﬁ) 120
57gruppo GRASSI DA CONDIMENTO
Tutti gli alimenti di questo gruppo c¢i danno moltissime calorie e dunque, grasso corporeo quando ne
abusiamo. I grassi vengono anche chiamati “lipidi”.I lipidi non sono tutti uguali: possono essere SATURI
e INSATURL I Lipidi Iinsaturi sono pilt benefici per il nostro organismo, mentre, & necessario limitare
maggiormente I’apporto dei Lipidi Saturi.Si consiglia, come grasso aggiunto, I’olio extra vergine di oliva
erché ha una composizione che & stato dimostrato essere per noi salutare
Olio extra vergine di oliva 15
6”gruppo ORTAGGI E FRUTTA
Gli alimenti di questo gruppo devono abbondare nell’alimentazione quotidiana.Essi sono ricchi di sali,’
vitamine, fibre e fattori protettivi per la nostra salute.
Verdure crude 150
Ortaggi da cuocere 200
| fiutta 200
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CARATTERISTICHE DEGLI ALIMENT! INDICATI NELLE TABELL}

Il peso degli alimenti & riferito al crudo e af netto degli scart

Carne fresca: dj bovinoe, matale, coniglio, pollo, tacchino, cavaliio.’ '
Tutta la carne deve provenire da allevamenti, macelli, fornitori autorizzati, che ne
garantiscano salubrit e qualita (da specificare per ogni- alimento, da parte delle
Amministrazioni, hei capitolati d’appalto); - '

Cereali: pasta di semola di grano duro, riso;
Pane fresco: confezionato con farina di grano tenero dij tibo'oo;: o

Formaggi: mozzarelia, 'ricotta, caciocavallo, fontina, parmigiaho .reggiano, grana
padano; - R : : o - o .

Salumi; prosciutto crudo dolee o cotto, privato della parte grasf'sa§: a |
| Léﬁg: UHT pafziaiihgnté scremato; '
~ Legumi: secchi e freschi;

‘Brodo: di came (non dadi ¢ simili), oppure brodo vegetals preparato con ortaggi

misti tipo sedano, carota, cipolla, pomodoro, bietola ecc. -

Grassi da condimerito:- deve essere privilegiato Polio -extra vergine di oliva,

limitando Futilizzo de} burro (non margarina) alle poche preparazioni che prevedono
espressamente in ricetta il suoimpiego; . L
L'olio ’extra vergine di oliva, per la sua composizione, & il migliore dal punto di vista

nutrizionale. T T S

L’olio di oliva & il pii stabile alla cottura e presenta un minore rischio di ossidazione

ediirrancidimento, A S

Pesce: meriluzzo, trota, sogliola, dentice, orata, spigola, calamari; meglio se freschi,
in° mancanza del prodotto fresco quello surgelato.(il tipo di Pesce da cucinare &
ne.cessariahiente in funz_ione del possibile approvvigionamento); o . ‘

é importante che non sia modificata la frequenza settimanale dij consumo.

Deve essere posta particolare attenzione nella preparazione dei piatti di pesce per -
renderli gradevoli al palato dej bambini. - ‘ o o

Le caratteristiche dj pesce e verdure surgelate devono essere come da Dlg‘s.‘-
n.110/92, o . : :

P@uﬁ@@dﬁ peﬁati:di' q'ualité superiore cdn frutto sgbccioﬂato non inferiore al 70%

Ortaggi: freschi dj stagione, _ : : -
Gli ortaggi devono essere sempre presenti, per cui si raccomanda di variare la loro
scelta e Preparazione, per renderli pit graditi ai bambini, per lo stesso ‘motivo la
Presentazione dei piatti a hase di ortaggi deve essere particolarmente curata (es. |
minestrone passato aj frullatore prima di essere servito). ' :




Frutta: fresca dij stagione;
Uova fresche di gallina, di categoria “A”;

Sale marino iodato;

Bevande: 'acqua naturale,
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MENU TIPO _ _ o
PRANZO 1” settimana 2" settimana 3/ settimana 4"settimana
Lunedi Risotto alla Pasta al sugo Crema di legumi | Pasta al burro e
milanese di pomodoro (passato di Parmigiano
. lenticchie)
Omelette al Pesce Carne (polpette) | Petti di pollo
formaggio
lattuga in insalata | Verdure trifolate | Insalata mista Lattuga
Pane Pane Pane Pane
Frutta Frutta Frutta Frutta
Martedi Pasta al sugo Risotto alla Patate al forno Minestra in brodo
milanese
‘Pesce (filetti di) -formaggio Péisce Carne lessa
Insalata di verdure | Insalata mista Insalata mista Insalata
miste :
Pane Pane Pane .| Pane
Frutta Frutta Frutta Frutta
Mercoledi Risotto Passato di verdura | Pasta al burro Risotto allo
. zafferano
Carne Pollo arrosto Frittata di |Pesce
ortaggi e
nsalata Patate al forno formaggio Insalata mista
Pane Pane Pane Pane
Frutta | Frutta Frutta Frutta
Giovedi Minestra di Pasta al sugo Riso con Pasta al sugo
verdure verdure(zucchine)
Pesce Pesce (polpette) | Petti di pollo Cotolette alla
. milanese
Insalata Insalata Puré di patate | Insalata mista
Pane Pane Pane Pane
_ Frutta Frutta Frutta Frutis
Venerdi Pastaalsugodi | Minestrain brodo |Insalata di risg Passato di verdurs
pomodoro di-carne
Formaggio Carne lessa Pesce Pesce
. asiia a7
Carote olio Insalata dj Verdure cotte Puré di patate S o CON8 Ay
limone Fagiolini /&
Pane Pane Pane
Fruna Trugta Fruna




Tabella 1: Scuola Media di Aritzo (meni su 2 giorni settimanali)

MENU’ TIPO 1° settimana 2° settimana 3° settimana 4° settimana
PRANZO
1° Giorno Pasta al sugo Risotto con Minestrone Pasta alle verdure
verdure (es.: (es.: zucchine)
zucchine)
Uovo+ Carne di cavallo o | Tacchino o pollo |Carne di manzo o
Formaggio maiale (petti di) vitello (es.cotolette
(es.: omelette) alla milanese)
Insalata mista Verdure trifolate | Patate al forno Insalata mista
Pane Pane Pane Pane
frutta frutta frutta frutta
2° Giorno Minestra di Pasta-al sugo Riso al burro e Risotto allo
verdure parmigiano zafferano o alla
milanese
Pesce _ Pesce Pesce Pesce
(s. polpette )
Insalata mista Verdure cotte Pure di Patate
Insalata di
fagiolini
Pane Pane Pane Pane
frutta frutta frutta frutta




