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PRIMA

SETTIMANA MENU PRANZO COMPUTO CALORICO
Pasta all'olio extravergine di oliva Keal t_otah: 749
. S Proteine: gr. 22,5 12 %
Polpettine di piselli o o
Lunedi Insalata verde e mais Lipidi: — gr. 23,1 21 %
Glucidi: gr. 120,20 61 %
Pane .
Frutta fresca di stagione Ferro: - mg. 3,29
Calcio: mg. 245,58
Kcal totali: 924
Pasta al pesto Proteine: gr. 40,9 18 %
Filetti di merluzzo al verde con olive e capperi | Lipidi:  gr. 26,4 26 %
Martedi Patate lessate Glucidi: gr. 130,6 56 %
Pane Ferro: mg. 3,69
Frutta fresca di stagione Calcio: mg. 243
Kcal totali: 934
Pizza margherita Proteine: gr. 40,6 17 %
Prosciutto cotto Lipidi: ~ gr. 30,1 29 %
Mercoledi Finocchi in insalata Glucidi: gr. 125,2 54 %
Pane Ferro: mg. 3,29
Frutta fresca di stagione Calcio: mg. 364,81
Kcal totali: 656
Vellutata di zucca con riso Proteine: gr. 34,0 21 %
Carne di vitellone all'uccelletto Lipidi:  gr. 20,8 28 %
Giovedi Carote in insalata Glucidi: gr. 83,3 51 %
Pane Ferro: mg. 5,0
Frutta fresca di stagione Calcio: mg. 1429
Pasta al sugo di pomodoro Keal t_otah: 837
. Proteine: gr. 27,7 13 %
Sformato di verdure Libidi: o
R ipidi:  gr. 26,6 29 %
Venerdi Insalata verde Glucidi: gr. 121.7 58 9%
Pane .
Frutta fresca di stagione Ferro: ~ mg. 4,67
Calcio: mg. 435,27




SECONDA

SETTIMANA MENU COMPUTO CALORICO
. . Kcal totali: 652
Mlne:.stra.dl verdure con farro Proteine: gr. 30,4 19 %
Coscia di pollo al forno o o
Lunedi Carote in insalata Lipidi: — gr. 18,4 25 %
Glucidi: gr. 91,2 56 %
Pane .
Frutta fresca di stagione Ferro: - mg. 5,25
g Calcio: mg. 175,47
. Kcal totali: 913
R.'SOt.to.a”O zafferano N Proteine: gr. 37.0 16 %
Filetti di merluzzo gratinati . o
Martedi Finocchi in insalata Lipidi: gr. 22,4 22 %
arted ' Hn Glucidi: gr. 140,8 62 %
Pane ;
Frutta fresca di stagione Ferro.  mg. 2,88
Calcio: mg. 256,59
Pasta all'olio extravergine di oliva Keal totali: 978
L 9 Proteine: gr. 38,4 15 %
Bocconcini di lonza alle mele o o
M ledi Purea di patate Lipidi: — gr. 36,4 32 %
ercoled P Glucidi: gr. 1324 53 %
Pane .
Mousse di frutta Ferro: ~ mg. 4,37
Calcio: mg. 182,47
N Kcal totali: 805
g:f:r?i ﬁ;;affed' \i/::cllone Proteine: gr. 36,9 18 %
Gioved Fo iol?ni Saltat?g Lipidi:  gr. 25,2 28 %
lovedi 9 Glucidi: gr.107,8 54 %
Pane .
Frutta fresca di stagione Ferro.  mg. 3,29
Calcio: mg. 737,62
Pasta al pesto Kcal totali: 828
Hambur per vegetale Proteine: gr. 25,8 12 %
Vi di Insalatag\llerde% mais Lipidi: —gr. 25,5 28 %
enerdi Glucidi: gr. 123,8 60 %

Pane
Frutta fresca di stagione

Ferro: mg. 1,61
Calcio: mg. 172,51




TERZA

SETTIMANA MENU COMPUTO CALORICO
Riso al sugo di pomodoro Keal totali: 872
90 ¢l pomo Proteine: gr. 23,24 1%
Polpettone di fagiolini s o
Lunedi Insalata mista (verd ¢ i di Lipidi:  gr. 24,7 25%
unedi | verae, carote e olive ver I) Glucidi ar. 139’2 64 %
Pane .
Frutta fresca di stagione Ferro. - mg. 4,21
Calcio: mg. 250,54
Kcal totali: 1110
Minestra di verdure con orzetti Proteine: gr. 38,32 14 %
N Pizza margherita Lipidi:  gr. 26,9 22 %
Martedi | p;pe Glucidi: gr. 1785 64 %
Frutta fresca di stagione Ferro: mg. 4,48
Calcio: mg. 461,0
Pansoti o ravioli di magro burro e salvia Keal totali: 880
L gro oo Proteine: gr. 44,6 18 %
Bocconcini di pollo con olive e pinoli S o
M ledi Bietole con parmigiano Lipidi: — gr. 37,3 35 %
ercoled parmig Glucidi: gr. 114,4 47 %
Pane .
Frutta fresca di stagione Ferro: - mg. 4,3
9 Calcio: mg. 272,6
Pasta al pesto Kcal totali: 943
b Proteine: gr. 40,4 17 %
Arrosto di lonza o o
Giovedi Patate al forno Lipidi: — gr. 31,6 29 %
lovedi Glucidi: gr. 1322 54 %
Pane .
Frutta fresca di stagione Ferro: - mg. 5,29
Calcio: mg. 222,45
Pasta all'olio extravergine di oliva Keal totali: 776
. 9 Proteine: gr. 31,9 16 %
Crocchette di pesce Lipidi- r 211 24 °
Venerdi Carote in insalata pidt: -~ gr ’ ’

Pane
Frutta di stagione

Glucidi: gr. 122 60 %
Ferro: mg. 3,39
Calcio: mg. 177,62




QUARTA
SETTIMANA MENU COMPUTO CALORICO
. Kcal totali: 764
Pasta a! sugo di pomodoro Proteine: gr. 32,3 17 %
: Stracchino Lipidi:  gr. 27.6 329
Lunedi | Fagiolini saltati Glucidi: gr. 966  51%
IF-')?r][’? fresca di stagione Ferro: - mg. 2,12
utta re 9 Calcio: mg. 498
. . - Kcal totali: 722
Crema di legumi con crostini Proteine: gr. 34,2 19 %
Polpette di vitellone Lipidi: .gr. 24 6 31 9%
Martedi | Insalata verde Glucidi: gr. 910  50%
IF:)ra r][tea fresca di stagione Ferro: - mg. 50,41
) 9 Calcio: mg. 258,76
Pasta al ¢ Kcal totali: 899
gs "?‘a. pesto . . Proteine: gr. 42,9 18 %
Filetti di merluzzo impanati Lipidi:  gr. 26,5 26 %
Mercoledi | Carote in insalata Glucidi: gr.1302 56 %
E?r]cte fresca di stagione Ferro: - mg. 4,61
uttafres 9 Calcio: mg. 280,31
Risotto allo zafferano gfg,:eti?]tea.“ér ggi 16 %
Bocconcini di tacchino gratinati Lipidi: .gr. 28,1 26 %
Giovedi Insalata verde e mais Glucidi: gr.. 14é 3 58 %
IF:)rar]cte fresca di stagione Ferro: - mg. 4,94
uttafres 9 Calcio: mg. 214,19
Pasta all'olio extravergine di oliva Kcal totali: 1022
Torta pasqualina Proteine: gr. 30,6 12 %
. Pane _ Lipidi:  gr. 38,3 34 %
Venerdi Budino al cioccolato Glucidi: gr. 138,9 54 %
Ferro. mg. 4,56
Calcio: mg. 521,73




Suggerimenti per gli altri pasti della giornata

Una corretta alimentazione prevede una dieta sana ed equilibrata che alterni quotidianamente tutti i nutrienti in quantita adeguate;
raccomandabile evitare gli eccessi e i cibi fuori pasto, I'apporto corretto di calorie prevede: 10-15% di proteine, 30% di grassi e 55-60%
carboidrati. Importante anche fornire una giusta quantita di vitamine, minerali e alimenti integrali per il loro contenuto di vitamine e fibre. L
calorie nella giornata dovrebbero essere cosi distribuite: 15% per la colazione, 5% per lo spuntino, 40% per il pranzo, 10% per la merend
e 30% per la cena.

Prima Colazione ¢é un pasto importante fondamentale per un buon avvio della giornata scolastica, si consigliano alimenti energetici
ma facilmente digeribili come pane, fette biscottate, biscotti secchi, fiocchi di cereali, con eventuale aggiunta di piccole quantita di miele o
marmellata da associare ad alimenti proteici come latte e yogurt.

Spuntino del mattino non deve saziare troppo e si consiglia il consumo di frutta o verdura fresca

Merenda non deve saziare troppo, non dovrebbe essere troppo ricca di zuccheri e calorie; se il vostro bimbo fa merenda a scuola
non aggiungetene un’altra all’'uscita.

Cena completare con varieta e fantasia il pranzo scolastico consultando il menu e scegliendo ingredienti diversi da quelli gia
consumati, se il pranzo prevedeva un primo piatto asciutto, & consigliabile di sera proporre un passato di verdura o un piatto in brodo;
assicurarsi la presenza di un giusto equilibrio tra apporto di proteine animali e vegetali, se a pranzo ha mangiato carne alla sera offrite un
altro tipo di proteina (latticini, legumi, pesce o uova); alternate le verdure crude con quelle cotte (una buona abitudine & anche quella di
abituare i bambini a sgranocchiare verdura prima dei pasti, facendo ovviamente molta attenzione alle dimensioni della stessa in base
all’eta del vostro bimbo).

E infine alcune pillole:

w Ok a piatti unici equilibrati come pasta e fagioli, pasta e lenticchie, riso e piselli, ecc.; che rappresentano una ottima scelta sia dal
punto di vista nutrizionale che economico;

w Ok a seguire la stagionalita degli alimenti che tra 'altro sono riconoscibili in quanto i meno cari sul mercato;

w Ok a modalita di cottura al vapore, in umido, ai ferri, alla griglia, alla piastra, al cartoccio, al forno o lesso in poca acqua;

&

Ok agli zuccheri complessi come pane, patate, pasta o riso, orzo, farro, miglio «dare la preferenza a prodotti integrali»;
w Ok ai grassi vegetali prediligere olio extra vergine di oliva.

Educare ad un corretto stile alimentare € fondamentale per stimolare 'adozione di buone abitudini che possono influire positivamente
sulla salute dei vostri bambini presente e futura.

Per ultimo ricordiamo che le scelte alimentari hanno un’importante ricaduta sulla sostenibilita ambientale, le buone pratiche sono fatte
anche da piccoli gesti, come imparare ad utilizzare piu proteine vegetali, piu frutta e verdura a Km zero e di stagione, seguendo le ricette
della nostra tradizionale cucina mediterranea.
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