Seevizio (o ALFENDA SANET WREN PRON NG ALY,
N REGGIO CALABRIA

¢ _ + t{n
g A ..
< Wy
]

Struttura Coinplessa

b
SIAN e
Servizio [giene Aliment ¢ Nutrizione
Direttore: Dr. C. G.ovanni Milana REGIONE CALARRIA
Prot. | SAFISIAN PALMI del ¢ 7 X1 L
Comune di Deliunuoya
Seuola dell'infanzia e Scuola Primaria
TABELLA DIETETICA
AS. 2021/2022
Consumc indicativo di alimenti {per il pranzo)
Fabbisogni medi di riferimento al pranzo:
* LARN 2014 (Livelli di Assunzione di Riferimento di Mutrienti ed energia)

[ Alimenti TEtd 35 anni Etas-10 anni i

rEasta 0 is0 0 semolino —g; 30-50 T gr. 50 - 70 )
[Pomodori pelati  Tar N P R
LMinestrone gr. 30 -60 gr. 30 - 60

Legumi secchi gr.10-20 gr.20- 30
hﬁgumi freschi (o surgelati) gr.30-40 . gr. 60 - 80 o

Olio di oliva cc. 05 — s _:Q

Parmigiano gr. 05 ) gr.0s o

Carne di vitello gr. 50 gr. 60

Petto di pollo ar. 50 » _|gr.60

—'Sczvracoscia di ﬁ;&)llo gr.s0 gr.80 - 100

Petto/fesa di tacchino grSO—_ - gr. 60

Pesce: Merluzzo gr. 70 __ |8r.70-100 T

MNasello _____ lgr 70 " Ter70- 100 i
" Sogliola/Platessa JEC0 |gr.70-100 |
Orata Br. 70 e (B T0-100

Prosciutto cotto gr. 30 gr. 40 T
i Formaggi freschi __l&r. 40 . |gr.50
"Uovo n1 in.1 i
| Patate lesse o al forno gr. 50 __gr.100 -
Contorno; verdura gr. 60 - 100 . Br.100 |
_Panino gr. 40 gr. 50 J
| Frutta fresca di stagione gr. 100 [ gr. 100 ]
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INDICAZIONI E CONSIGLI DIETETICI
PER LA REALIZZAZIONE DI UN MENUW’ SCOLASTICO

Per realizzare un menu scolastico € necessario innanzitutto ricoprire il fabbisogno nutrizionare ed
energetico in termini di valori medi di Bruppo e nel rispetto dei riferimenti scientifici: LARN (Livelli di
Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia) e Linee Guida per una Sana Alimentazione
{taliana. v

Per ottenere un menu vario ed equilibrato & importante promuovere maodelli “agroalimentar:” ed
inserire percentuali, anche minime, di utilizzo di “prodatt; biologici e prodotti tipici locali”, a garanzia
di un’alimentazione pit sana anche nelle scuole.

Tener conto della stagionalita e pertanto prevedere un menit annuale nelle due versioni
Autunno/Inverno e Primavera/Estate che ruoti almena 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 dj evitare [a monotonia dei pasti;

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

gli unici metodi di cottura consigliati sono al vapore, aj ferri, al forno, al cartoccio 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 si deve tener conto per la graramatura, della
glassa di congelazione (peso dell’alimento dopo scongelamento);

non e consentito ['usa di esaltatori di sapidita quali dadi da cucina per insaporire le pietanze;

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

I'olio extravergine d'oliva come condimento deve essere aggiunto preferibilmente e gve possibile,
crudo a fine cottura:

le verdure prescritte sj possono consumare sia crude che cotte al vapore, preferibilmente di
stagione; '

il pane deve essere ben cotto (con poca mollica);

la frutta fresca di stagione e ben matura; ‘
si consiglia, quando reperibili sul mercato it consumo di “agrumi” (magari sotto forma di spremute);

si consiglia di utilizzare acqua come unica bevanda (non hevande zuccherate);

“non scoraggiarsi se il bambino ha difficoita ad abituarsi a nuovi sapori: il gusto varia in base agli
alimenti che si é abituati a mangiare e quindi, prima di Gpprezzare completamente un nuovo cibo,
it bambino deve consumario diverse voite ”,
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REGIONE CALABRIA

COMUNE di DELIANUOVA
Scuola dell’Infanzia e Scuola Primaria

ANNO SCOLASTICO 2021-202

MENLU' QUADRI

- SETTIMANALE

! Pasta con zucchine

Settimang h

Lunedi

Viercoied]

Giovedi

Venerdi

Scaloppine
Contorno: patate lesse

T 1110111
Frutta fresca di stagione

cm.&u....no_, fagioli
Prostiutio cotto (sen2s glutine-palifosfat
serza iattosio e derivati del tatte)
Contorno: verdure cotte

Panino

{uila hesta di stagione

Timballo di riso a! s émo di
uoBouoqo {al for

Frutia fresca i stagione

Pasta con vellutata di verdure
Polio al forno (sovracoscia)
Contorno: parate 2! farne
LHTI777477110707780]

Enitta fraccu o n.u?\::s

Pasta al pomodoro
Filetto di merluzzo gratin

PO:SSO €arole e mais

sca di stagione

Risotto alfa milane<e

bitiore

Fasia con pesto di ca

Pasta con tenticchie

Risotto con zuccs

ato {al

Involino di sogliola (al forno)

m Settimuana Bocconcini d! tacchino {petto/fes: Frittata (ai forno) Cotoletta di vitelic (al fornoj Farmaggio fresco (fiacchi di latre-

n Contorno: carote alla julienne Contorne: insalata mista Contorno: verdura cotta di stagione stracchino-robiola-mozzareila) Contorno : patate al forno

| Panino Panino Panino Contorno: insalata verde I 11111

: | Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Panino Frutta fresca di stagione

L P L Frutta fresca di stagione

_m i Pasta con ceci Pasta con pesto {senza aglio) ! Risoito con veliutats di zucchine Lasagne ai forno Pasta ail'ortolana

i Settimono | Eormaggie fresco ifioceh Roust-beef divitello (al forno) ~ Petto di Pollo ali‘arancia Frittata (s forno) Filetto di orata {al forno)

i stracching.rohisl2-mozz, Contorno: patate {ai forno) i Contorno: zucchina trifclate Contorno: insalata verde Contorne: insalata mista
Verdure di siagione gratinate HIIIETHI11111117 17 Panino Panino Panino

Frutta fresca di stagione

{bietole, finocchio, cavolfiore, ecc) Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
! Panino
.” Frutta fresca di stagione R i
" Risotte al sugo di pomadore Pasts ten lenticchie Pasta con fagioiin Pasta al pomgdoro Riso con piselli
! Settimang Frittata con patate al forno Farmaggio fresco {fiocchi di fatte- Becconcini di tacchino {petto/fesa) Cotoletta di pollo (al forno) Filetto di nasello gratinato (al

- Si consiglia di aggiungere sui primi piatti {come da tabella dietetica) gr.Q5 dj
P AR

Contorno: insalata mista

L1

Frutta fresca di stagione

|

T e R

stracchine-robiola-mozzarelia)
Panino

Contorno: verdure grigliate
Frutta fresca di stagione

Contorno: insalata verde
Panino
Frutta fresca di stagione

Contorno: spinaci
Panino
Frutia fresca di stagione

forno}
Contorno: insalata mista
Panino
Frutta fresca di stagione

armigiano reggiano grattugiato;
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