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COMUNE DI CI’TT A' DELLA PIEVE
- MENVY' SCOLASTICO

APPORTI ENERGETICI E NUTRIZIONALT RIFERITI AL PRANZO NELLE
DIVERSE FASCE SCOLASTICHE

appor"ro x:eiomco e nutmznonnle gmrnahe,ro (LARN) 2 cal cola‘m mg per ogm :
specifica fnscncf detd. :

bz ] calcola & S'fnfo eiabom‘i‘a suNa base della mpartizaone calomca seguem‘e

* ENERGIA (Ké.al) Lt 35-40% deﬂappor'ra calomco gxor'mltero
- PR@TEINE S 10- 15% dell'apporto c,c_xlomco,dq_i pranzo-
4 CARBOIDRATI ~~  55-60% dellapporto calorico del pranzo

L& GRASSE i ,-530% dellappor’ro catomcb del pnmzo '\
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MENU AUTUNNO - INVERNO
' CONSIGLIPERLA CENA
SCUOLE DICITTA DELLA: PIEVE - SCUQLA DELL'INFANZIA MOTIANO - SCUOLA

Iﬂs::lafa ‘mista

DELL INFANZIA PON'*ICELLI :
§ PRENEEONtS SSETTIMANA | 2°SETTIMANA | 3°SETTIMANA 4°SETTIMANA
| LUNEDI Risotto. M.ptis'_ellr | Risotte allortolona | Palpettone di tonno |  Bruschette allolia
' . Formaggl - | Involtinidipecttoe|  epatate e.v.o
Insalatamista | ‘patate gratinatiin Granmistodi . |  Polpette diriso &
- Pane fortio verdure al forno : | lenticchie/crocchette di
Frutta. Frutta 1 . {broccoli, carote, Tegumi-*
: : - finocchi.) Insalata verde
Pane Frutta
‘ Pere cofte a/ :
- - Eidids WA e cioccolato ; \
| MARTEDT' Pasta olla parimigiana | Pasta alle boscaiola ~ Polenta con " Minestrone di verdure
Filerti di pesce . Arista ol latte. | bocconcirii di vitella | Straccetti di polle alfa
gratinato in forno | Puré o patate fesse | in umido oppure . mugnaia
Cavolfiore gratinate. Feutta - misotto-al ragd f | Julienne di verdurea
’ Pane . ~ chianina verdure al vapore
Frutta Verdura cotta Pane:
N st _Frutta Frutta
MERCOLEDI' | Crema di zucca giolla e Qaadrwci e ceei Minestrone di- | Pasta con sugo di pesce.
: patate. Bocconcmf di pollo alla | verdure e legumi con Aneliini & totano al
Scaloppma af tacchino | salvia | pasting o ';mtfnﬁzli - vapore con cardte,
- Erba catto Verdure al vapore pane piselli e broceoli (o
. Pane : - Pame Formaggio fresco o -aftre verdura df
Fratta Fritta VAL i stagione)
9 : - Pinocchi in insalata | Crostata.o dolce secco |
‘ Pane g + !
TOAE o B PG Sica iyt R
| GIOVEDY! ‘Risotto in bianco | Minestrone di verdure| Pasta al pomodore | Piatto di verdire cotte o
Polps & patafe | Formaggi freschi. Straccetfti di ‘crude
- Insalata: vepde o | Carote.e finacchi al tacchine Pizza mamisza
verdure cotte * vdpore Spinaci-al fimone Frutta
 Frufta ] . Pane  Pane ‘o
v .| Crepes alla crema di Frutta
o : SEhE e it noccbleommllafa_
VENERDL" Crostini caldi p.crudo’| ~ Bruschetta alfolio | Crema di patate e . Muf’ftn o verdure ¢
. & mozzarells e, | sedano ropa (o alfm _patate o torta soffice
_ Polpette vegetdli " Risotto alfe zuceca | verduro di stagione) allo yogurt
(pn‘l’afe e verduredi | giaﬂa ¢ seppioline (0 | Hamburger di pesce | . P.cotto o crude
stagione) | altro pesce :ﬁleﬁara) o filetti df pesce Finocchi ininsalata
Dotce sm/msfufa Frutta ’ panati Frutta

~Flergen UE ToS/ 20—
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- Note: : . :

~  Quando:nel: pasto o sono ahmsuﬂ amm‘aceu ([egumro pafa?e) mdurre la porzione: di pane o. scegher'e pcme
© integrale, . ; :

- Le cofture dovranno: essm semphcx pcsso usare spezie.e alio e.v.0. per i condxmenh

~  Preferire w'dum e frutta di stagione :



MENU' 'PQIM’AVEQA ' .ESTA'TEV

‘Note:

. integrale.

- Quanda nel'pasto: ci sano alimenti-amidace! (Ezgurm o patate) ride T nor
*

- Lecotture: dovrunno essere sempkc:, ‘pusso usore 'spezie e olio e.v.o. per i condxmznﬁ
- Preferire verdura e frutta di stugnme

; . CONSIGLI PER LA CENA
SCUOLE DICITTA' DELLA PIEVE -SCUQLA DELL'INFANZIA MOIANO SCUOLA
DELL’INFANZIA PONTICELLI
L 7 smmm | 2°SETTIMANA | 3°SETTIMANA |  4°SETTIMANA
"~ LUNEDI’ Pasva al pesto Riso saltato con Crostini af pemodore|  Pasta fredda con
|+ Hamburger di vivella potmodorini ¢ Anelli di torano al |  pomodorini e grana
| Insaletadi pomodér: b mozzarela , limone ‘Fettina di manzo in
. Pane - Flletti di pesce = | Patate ol fornao pizzaiola -
© Frutta . gratinato lesse : Fagiolini
Insalataverde Frutta Pane'
 Pane Sy Frutta
S £ Fratta SR e i s
MARTEDI | Farfalle salfm con | Crocchette df patate | Pasta af pesto Crostini of verdure e
' pomodorini Straccetti di pollo  Bresaola con mozzarella (cald;)
Stracchino | Julienne di-verdure seayl e i grana e Polpette di cect
Carote alla julienne Frutta " olio e.v.o. - Julienne di carote
Pane : ; Pane Frutta
b s e G iirla A Frutta - bR
MERCOLEDYT' | Crostini of pomodoro | Pasta af pomodora. | &ratin df verdure | Insalata diriso o risotto
Crocchette df fagioli Stracchino Polpette di vitelfa.af|  con zucchine
Insalata misto Fagiofini pomodora | Bastoncini.di merluzzo
- Frutta - Pane Piselfi Insalata
i Frutta Frutta Pane
i L . . Gelato
GIOVEDL Pasta con fagioli | Polpettone di legumi | Orata al forno.con | Pasta con verdure di
 canneflini Insalatd di pomodorie patate : stagione
 Uova. strapazzate cetrioli Insalata dijpomodori | Spiedini di tacchino.e
 Bandiera (zucching, | Gelate Mocedonia di frutta| - -polle
‘peperone e melanzane) | i 4 con gelato e yogurt | - Insalata mista
Pane ‘ it © o Pane
el o Prutta LGl AR . Frutta -
'VENERDI' Insalata & farra | Verdurea bastoncelli Insalata di ceci Torta al festo con
Straceettidi polio {pinzimonia) I (ceci, pomodorini e s crudo o cotto
Patate saltate in Pizza margherita | verdure.a julienne) Verdure grigliate
 padella Fratta - Tomino alle plastra | Macedonia di frutta
Frutta . - e - {anche came fresca o yogurt affe
i ' crostino} frutta
Z.ucchme trifolate
Allergeni UE 1‘1_1569‘1‘-2911 Dott.ssq i
St ] I50



Il fabblsagno energeﬂco in e‘l’& pedla'rmca previsto dai LARN (Livelli di Assunzione
, Raccomcmdaﬂ dei Nutrienti) corrisponde a : :

» 1200-1500 Kcal/giarne dai 3 ai 6 anni

» '1900-2000 Kcal/giorno.dai 7 ai @ anni

» 2000-2250 Keal/giorno dai 10 di 12 amni .

> 2250-2500 Keal/giorno olfre i 13 anni. |
Queste stime sono state calcoiafa prevedendo un d:scre.fo Iwello di attivitd fastca e
_devono-essere qumdr mdaﬂe di un 15% circa nei soggeﬁr sedentari o pigri. :

£ esframamem'e fmpormm'e r:copmre tale, fabbrsogno adottando una dieta varia, nella
quale siano presenti alimenti appartenenti ai 4 gruppi alimentari fondamentali:

1 LATTE E DERIVATE: latte, yogurt, latticini e formaggi

2. CARNE, PESﬁE' E vova compresi  legumni secchi

3. CEREALL: pane, pasfa riso, parate e a/fr/ minors (mafs avena, farra guinoa,

- grano saraceno, migho etc) :

4. VERDURA E FRUTTA compresi lequmi freschi
moderando it consumo dei cibi ad elevata densita calorica come dolcmmt formaggi,
frutta secca, bevande zncchem:re e snack salati.

La RIPARTIZIONE CALORICA GIORNALIERA dovr'ebbe essere cosl strutturata:
o 25% delle calorie. con la prlma colazione (pur’rroppo troppo spesso salmta!l)
e 3540%a pranzo
- 10-15% a merenda
. 25—3@%acenc el ~ :
Aﬁualmenfe I'cbzmdma a cansnrmr*e fuom pasfo merendme patate frn‘te

confezionate, getaﬂ e frzquenfmenfe fast-food, in cui il mend & sempre troppa ricco

di grassi e proteine porfa spesso glr adolescenh a una condizione. di savmppeso
talvolta preoccupante s

Per i bambmu in etd scolare é di fondamentale importanza consumare uha ricca 1°
colazione, con l'assunziore di latte o yogurt € carboidrati, cosi da avere energia
disponibile per le: aﬁwnf& pt& tmpegmhve nella. prima parte deﬂa gmma‘ra

Gl 5pun‘hm del mn’i"hno e del pomeraggto non andrebbero suH'ah per non -arrivare
troppe affamati i pasti prmclpah (pranzo e cena) con il rischio di mangiare troppo e
 velocemente, affaticando cusi il processo digestivo. Fare pasti pit piceoli e frequenti
- & un oftimo modo di stimoldare costantemente il metabolismo, il nostro sistema di
“regolazione e di contralto dei processi biochimici di assnmnlazwne/ehmmazwne delle
sostanze in'rrodoﬁe con:- fa dreta Nello. spun‘hno pomemdlqno si puo scegliere di



mungmre une yogurf o un frutto o semplxceme.nfe anche per comodu?& un- succo di :
frutta o spremum :

Lo yogurt & un n_li'mehtd_sana e completo, che pud sostituire il formaggio (pil grasse) e -
garantire l'apporto necessario di ¢alcio per la crescita delle ossa. :

E' bene prestare attenzione a quello che il bambino mangia a pranzo (mend scolastico)
~ per non reintrodurre gﬁ‘sfe'ss{ cibi nel pasto serdle (attenzione d nen proparre in
particolare 2 wl’te/gmrm la carnel). La variabilita degli alimenti introdotti assicura un
apporto. ottimale di tutti I maero e mlcronu‘rrrern‘l necessari allo sviluppo e alla
crescrro :

E' bene abi?uarst a mangiare frutta e verdura fresca, cruda o cotta, perché apporta
tante vitamine e sali mmemh gli ‘antiossidanti che contrastano la formazsone dei
radicali liberi.

Evitare di e.ccz‘dere nel consumo di alimenti dolci e di bevande gassate. Preferire dolei
casalinghi senza l'aggiunta di creme; panna o cioccolata. Si puo concedere di tanto in
tanto un pezzetto di ciaccolato fondente o al latte (30 gr) o un gelafo ottimo anche
come merenda pememdmna mﬂms’rugmne piti calda. - :

Cercare di stimolare i bambini a muoversi e giacare all ‘aria aper'ra quando e quanto
posslb:{c



- |FRUTTA -l oOMaggi - 11 finocchio/2 carciofi 250

B e B T T VO R e SOt OE- VU SO S ONPI- OoS

COME COMPORTARSI A T‘AVOLA

Inbaseal fabbtsogno calorico gmrnahero si sceglie. quanm& adeguafe (parzioni) di
_alimenti appartenenti a tutti i diversi gruppi alternandoli nei vari pasti de!la gmrna’ra
(Vedl Tabella 1e? dl seguzfo)

TabeHa 1 ‘
- ENTZ'TA QELLE PORZTONI STANQARD NEZL ALIMBVTAZZ’ONE &L TALIANA »

euuppo DI ALIMENTT | ‘ Ponzzomr . PESO |
CEREALI_BQ,._..,”;» sPcmr?. W flfeﬁamedm S
| TUBERL. ™ < | Prodotti da’ Fomo | 2-4 biscotti/2-3 fette biscottate | 20
: ' .5y [PastaoRiso - | 1 porzione media (metd'in br‘odo) 60/ 80
T . | PastaFresca alluove - | 1 porzione piccala, 120

S .| Potafe ; -2 patate piccole . e 200

| ORTAGET e Q.Insaicd'e e f_1gpdrzioneméaiaf e R

% : W:L Fratta o suceo 1 frutto medio (mela) 150
‘ o ' 2 frutti piceoli (albicocche) 150

CARNE, PESCE, |Carnefresca | 1fettina piccola 170
UOVA e Q’  Carne stagionata | 3-4 fette di prosciutto 50
=== | (affettati) s » . '
Pesce - 1 porzione piccala. : 100
P Rlor: 1 n® 1 uove : e S
- | Legumi secchi 1 porzione media 30
. llegumifreschi - |lporzinemedia 1100

LATTEe -  |Ldtte 1 bicchiere 1425

| DERIVATI | Yogurt ' 11 confezione pwcela (vasetto) 125

’a - | Formaggio fresco 1 porzione media - 1Pl
Y e :’Formugglo stagionato | 1 porzione media G B0

| GRASSI pA_. ["Glio extra vergine | lcucchisio . 10
CONDIMENTO | d'aliva . A i e 5 '
- b ;B_..lll,'.?l‘.'o_ : i L porzione : e

| Margaring llparzione: o . 10



