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Prot. 1818 /SIAN - RC de? 17/11/2023 REGIONE CALABRIA
TABELLA DIETETICA ~ a.s. 2023/2024
Scuofa deil'Infanzia ~ Primarla @ Sacondarla di {° grado - Comyne df Bagaladi
Congono Indicntive di alimenit (per if pranzo)
Fabbisogni mzdn di ii!«imcnzo al LARN 2014 ( Livalli di Assunzione dj Riferimento di Nuirienti ed energia)

Aimenti : Eth 3-6 anai Eth 6-11 anni Et} 11-14 anni
Pasts di semola o Riso {con passan vcgctzh 3 brodl o minEstrone o legumi) gr. 25-30 gr. 35-40 gr. 40-50
Pagta di semola o Riso ( con suglu varie onagg_) gr. 50 - 60 gr.70-~80 gr. 80 - 100
Pomodori pelati er. 20 er. 30 g 40
Minestrone . 30 - 60 gr. 60 - 80 gr. 80 - 100

 Lepumi secchi- 8r.25-39 2r.30-35 g.35-40

|_Legumi freschi o surpelati gr. 50-60 &r-60-70 gr. 70 - 80
Olio di oliva (quantiti totale) cc.12-15 cc.15-18 £¢.13-20

{ Parmigiano graftupiato _gr.06-07 2. 07-08 gr. 08410 -
Came di vitello gr.50 - 60 2. 60 - 80 gr. 80~ 160
Petto di pollo £r.50 - 60 gr. 60 - 80 gr. 80 - 160
Coscia di polio .30 gr. 80 - 100 gr. 150
Tacchino (petto/fesa) 2r.50- 60 Br- 60 - 80 gr- 80- 100
Pesce: Merluzza /Nascllo _gr.60-70 gr. 80-100 gr. 100 - 150
¢ Sogliola/ Platessa gr.60-70 _gr. 80-100 gr. 100 - 150
" Omha . ’ ' £.60 - 70 gr. 80-100 gr- 100 - 150
Prosc.cotio (senulﬂuuno-mn polifosfaﬂ-ma Iicsio e derhat] de! latte} gt 25-30 gr-30- 40 £¢- 40 - 50
Formaggi freschi ¢ molli (fiocchi di laueosarmbmo-mbzola-moumlla- ricots- formangio spn.lmabrle) pr.40 - 50 p5.60-70 =.70-80
Ubvo - a.l al aleif2
Patate lesse o al fomo . gr.100- 150 ) gr, 150 -200 gr. 200 - 250
Contomno : verdura_cruda n foglia gr. 40 gr. 30 _gr. 60
Contorno : ostagei freschi gr. 100 gr. 150 gr. 200
Panino gr. 40 gr. 50 gr. 60
Pangrattato ¢ farina q9.b. q.b. q.b.
Frutta fresca di stagione , 100 -150 gr. 150 -200 gr- 200
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AZIENDA SANITARIA PROVINCIALE
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Prot 1818 /SIAN = RC del 1 7/1172023
MENU' SETTIMANALE - A.S, 102372024
Scuola dell'Infanzia - Primaria @ Secondarla di I* grado
Comuna dl Bagaladj
LUNEDL MARTED!" MERCOLEDI' GIOVEDY VENI RDI”
1 Pasta con Zucchine * Pasta con legumi: fagiok Riso al pamodoro (3l forna) Pasta con vellutata di verdure Pasta con sugo dl pe-ce (con filetti di
Sattimana | involtinl di vitello al forna Prosciutio cotto Frittata di verdure (3! fomo) Palla [savra coscia) al lormo pesce)
Contorno; carola Contorno: verdure crude o cotte Contorne: Insalata verde Contarno: patate al forno Fllotta o medaglione di merlurzo
Paninc Panino Panino WU gratinato slforne
Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di staglone Frutta fresca di stagione Contorna: carote
Panino
Frutta fresca di staghne
i Pasta al pomodot Pastn 9 Riso con minestrone Pasta con ragDd alla bolognese { con Pasta con legum: lenticchie Risotto con veliutate i Zucca® efo carote
Settimann | Sperzatine dl tacchino in umldo Omelette (con prosciutto cotto & vitello macinato) Formaggio fresco Tortino dii Nasello cin patate (al farno)
Contorna: patate lesse formaggio) Cotoletta di vhtello al forno Contorno! pomodari Contormo: verdure gr gliate
It Conterno; insalata mista Contarno: patate 3l forno Panina Paninp
Frutta fresea di staplone Panino i Frurta fresca di staglone Frutta fresea di staglone
Frutta fresca di staglone Frutta fresca di stagione
1l Risotto alla milanese Pasta con pesto (senza aglic] Pasta con legumi : cecl Pasta aiforno Paswallortolana.
Scttimana | Sealepplne di Petto di pollo agh agrumi Hamburger di vitello ol larno Formaggio Prasciutta cotto Involting di sogliota a' forno
{arancia ¢ limone) Contorno: patate lesse 0 al forno Contorno: insalata verde Contorno: carole Contorno: verdure cotte o crude
Contorno; verdure cotte o crude I ] Panino Paninp Panino '
Panino Frutta fresca di stagicne Frutta fresca di staglone Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagle ne
Frutta fresca di staglone
w Fasta con minestrone Rise o pasta con legumi: piselll Pasta al pomodoro Paita con ragh verduce Fasta al pomodoro
Settimapa | Frittata di patate al forno Formaggio fresco Polpettine dl vitelle In umido Cotoletta di Pollo al fornp Pelpettine di Merluzz ) e patate {al forna)
Contorne: Insalata mista Conterno; pomodori Contorno: insalata Cantorna: patate al formao Contarna: Insalata m ita
Wi Panino Panino BTN Panino
Frutta fresca di stagl Frutta fresca di stagiane Frutta fresca di stagiona Frutta fresca di staplone frutta fresca di stagic ne

= LeZucchine® ela Zucca® possena essere sostituite con altre vardure efo ortaggi di staglone.
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Prot.1818/SIAN - RC del 17/11/2023

INDICAZIONI E CONSIGLI DIETETIC! PER LA REALIZZAZIONE DI UN MENU’ SCOLASTICO

Per realizzare un ments scolastico & necessario innanzitutto ricoprire il fabbisogno nutrizionale ed
energetico In termini di valori medi dl gruppo e nel rispetto det riferimenti scientificl: LARN (Livelll di
Assunzione di Riferimento di Nutrient! ed energia) e Linee Guida per una Sana Alimentazione
italiana.

Per ottenere un men vario ed equilibrato & importante promuovere modelli “agroalimentari” ed
inserire percentuali, anche minime, di utilizzo di “prodotti biologici e prodotti tipici local, a garanzia
di un’alimentazione piu sana anche nelle scuole.

Tener conto delfa staglonalitd e pertanto prevedere un menl annuale nelle due versionl
Autunno/inverno e Primavera/Estate che ruoti almeno su quattro settimane.

Le quantitd degli alimenti si riferiscono al peso crudo ed al netto degli scarti e sono espresse in
grammi;

si consiglia, ove possibile, la rotazione degli.alimenti al fine di evitare la monotonia dei pasti;

la pasta e il riso possono essere conditi a scelta con pomodoro fresco o in conserva;

gli unici metodi di cottura consigliati sono al vapore, ai ferri, al fomo, al cartocclo e lessi, quindi sono
vietate le fritture nonché qualsiasi tipo di condimento o sugo contenente grassi cotti;

il pesce pud essere fresco o congelato e.in tal caso sl.deve tener conto per la grammatura, della
glassa di congelazione (peso dell’alimento dopo scongelamento);

non & consentito l'uso di esattatori di sapidita quali dadi da cucina per insaporire e pletanze;

& consentito V'uso.di.aromi naturali quali origano, prezzemolo, menta, basilico, salvia, erba cipollina,
ecc.....;

‘T'olio extravergine d'oliva come condimento deve essere aggiunto preferibilmente e ove possibile,

crudo a fine cottura;

le verdure prescritte si possono consumar sia-crude che cotte al vapore, preferiblimente dli stagione;
il pane deve essere ben cotto (con poca mollica); '

i3 frutta fresca-di stagione e ben matura; '

si consiglia, quando reperibili. sul -mercato il .cansumo di “agrumi“(magari sotto ‘forma di
spremute);

-5i consiglia di utllizzare acqua come unica bevanda:{non-bevande zuctherate);

“ non scoraggiarsise il bambino ha difficolté ad abituarsi a'nuovi sapori: il gusto varia in base agli
alimenti che sl & abltuati a manglare e quindi, prima di apprezzare completamente un nuovo cibo,
it bambino deve consumarlo diverse volite”.

La Dietista I Dirigente Medico




