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TABELLA DIETETICA INVERNALE SCUOLA PRIMARIA
ConaUNE DI MIONTEGIBERTO

Le tabelle dietetiche sono state elaborate tenendo conto dei "Livelli di Assunzione
Raccomandati di Energia e Nutrienti” (LARN revisione 1996), fissati dalla Societa
italiana di Nutrizione Umana (SLN.U.) in hase all'eta degli utenti.

Pertanto prevede una dieta per bambini da 7 a 10 anni articolata In quattyo
settimane a rotazione con menu stagionale.

le tabelle riguardano il pasto che ii bambino consuma durante l'orario di
permanenza nella struttura socio-educativa e cioé il PRANZO.

| fabbisoani dei vari nutrienti coprono dunque il 40% delle necessita giornaliere,
che andranno pertanto integrate con i pasti che il bambino consuma al di fuori
della refezione scolastica (15-20% con la colazione e 30-35% con la cena).

Gli alimenti riportati nelle tabelle si riferiscono al’alimento netto e crudo.

Le tabelle riportano il contenuto anche di alcuni Sali Minerali, che sono
rappresentati da R.D.A. (Recommended Daily Allowance: tivelli giornalieri
raccomarrdati).

Questi livelli devono essere completati con gli altri pasti della giornata:

v Ferro: pud essere apportato con {'utilizzo di
carne ({principalmente carpe rossa, @s.
vitellone), pesce o uova. i

v Calcio: pud essere apportato con ffutitizzo di
yogurt, latte e derivati.

v Fosforo: fonti alimentari di fosforo sono
cereali, verdure, latte, carni hovine, pesce,
pollame e legumi.




TABELLA DIETETICA INVERNALE SCUODLA PRIMAREA
CoMUNE DI MONTEGIBERTO

1" SETTIMANA

MARTEDI:
» Ghocchi g.160
al pomodoro e verdure q.b.
~ Pollo (coscio) 9.80
» Verdura fresca di stagione (es. lattuga) g. 100
» Pane g 70
» Parmigiano g. 4
~ Olio di oliva extra vergine . g.20
» Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150
GIOVEDI:
~ Pasta ; g.80
al ragti g.20
~ Scaloppina di tacchino al limone g.60
~ Verdura fresca di stagione (es. lattuga) g. 100
» Pane g. 50
~ Parmigiano g. 4
» Olio di oliva extra vergine 9. 25
~ Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 160

raccowost | MARTEDI | GIOVEDI
CALORIE | Kceal. 800 804 818
ProTIDI g. 30 32 33
LIPIDI g. 27 29 29
GLucIDI g. 110 110 112
FERRO" | mg. 9 41% 35%
CALCIO"™ | mg. 1000 14% 15%
 FOSFORO™ | mg, 1000 | 36% A%
°: espressi in % di RDA (Recommended Daily Allowance)
¥z viene raggiurta 'RDA




TABELLA DIETETICA INVERNALE SCUOLA PRIMARIA
COMUNE i1 MONTEGIBERTO

2" SETTIMANA

MARTEDI:
» Polenta g.70
al ragu g.10
% Arrosto di maiale g. 60
5 Verdura cotta di stagione (es. bietola) g. 200
% Pane g. b0
% Parmigiano g. 4
» Olio di oliva extra vergine - g.20
» Frufta fresca di stagione (es. mela) g. 150
GIOVEDI:
> Risoito : g. 80
allo zafferano q.b.
» Polpette g. 80
al sugo g.b.
5 Verdura cotta di stagione (es. bietola) g. 200
» Pane g. 30
> Parmigiano g 8
» Olio di oliva extra vergine g. 20
5 Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150

onccommorn | MARTEDI | GIOVEDI

NN

CALORIE Kcal_,w#__SOO 803 820
_ER_QI’FE?LA._WQ;_M,_EQW_W__?LLW_W_%IW“
et 9. 27 |29 L oel ]
Guwaor | g | 10 12 o lel ]
Ferro” I mg | 9 | AR 35%
‘Cacio’ | mg. | 1000 | 14% | 15% |
“Fosroro’ | mg. | 1000 | 30% MR

oz espre;;i in % di RDA (Qeconﬂm;;w“gga Daini;; Allowance)
| *= viene raggiunta IRDA s




TABELLA DIETETICA INVERNALE SCUOLA PRIMARIA
ComUNE Bl MONTEGIBERTO

3 SETTIMANA

MARTEDI:
~ Brodo di gallina ml. 250
pasta all'uovo (quadrelli) g. 40
~ Insalata digallina g. 60
con Sottaceti g. b0
» Patate lesse g. 150
» Pane g. 30
~ Parmigiano 9. 4
~ Olio di oliva extra vergine g. 15
~ Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150
GIOVEDI:
~ Pasta g. 80
in bianco con olio e burro gb5-5
» Scaloppina di maiale al limone g. 80
~ Pane g. 50
» Parmigiano g. 4
~ Olio di oliva extra vergine g. 20
~ Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150

raccomsnoat | MARTEDI | GIOVEDI

CALORIE | Kcal. | 800 801 790
PROTIDI g. 30 32 31
LiPIDI g. 27 35 27
GLuciol g. 110 95 110
FERRO' mg. 9 41% 35%
CaLClO” | mg. 1000 14% 15%
FOSFORO™ | mg. 1000 36% 41%

°z gspressi in % di RDA (Recommended Daily Allowance)
*= viene raggiunta IRDA




TABELLA DIETETICA INVERNALE SCUOLA PRIMARIA

COMUNE DI MIONTEGIBERTO

4" SETTIMANA

MARTEDI:
» Pasta 9.60
e fagioli 9.30
# Prosciutto cotto q.60
» Verdura fresca di stagione (es. lattuga) g. 100
» Pane g. 50
» Parmigiano 9. 4
» Olio di oliva extra vergine g. 20
» Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150
GIOVEDI:
» Passato di verdura g.80
con pastina - g.40
» Fettine alla pizzaiola 9.80
» Patate g. 250
» Pane g. 30
» Parmigiano g. 4
# Olio di oliva extra vergine g. 20
» Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150

i |

l RACCOMANDAT! J MARTE_Di ‘ GIOVEDi

CALORIE | Keal. 800 830 805
PROTIDI | ¢ 30 34 31|
LiPIDI g 27 31 28 /
GLucip } g. J 110 , 111 114
R T
Cacio” | mg. | 1000 | 14% 15%
FOSForRO™ | mg. | 1000 | 36% | 41%

°= espressi in % di RDA (Recommended Daily Allowaﬁgyh-

= viene raggiunta IRDA



TABELLA DUETETICA INVERNALE SCUOLA PRIMARIA
COMUNE B MIONTEGIRERTC

' TABELLA SOSTITUZIONI VERDURA/ORTAGGI FRESCHI
Verdura/Ortaggi , 9.

Lattuga 100

Finocchi , 200

Radicchio rosso 1.0
Cetrioi 150

Carote . B =1
Pomodori {100

Indivia . N N

TABELLA SOSTITUZION! VERDURA/ORTAGGI COTTI

Verdura/Ortaggi |  ¢g.
Bietole 200
Zucchine 400
Spinaci R 200
Peperoni 300
Melanzane : 300
Finocchi 400
Cicoria 400

Cavolfiore 200
Carciofi 300
Bieta _,\_,300

TABELLA SOSTITUZIONI FRUTTA
Frutta g.
Mele ' 150
Mandarini 100
Arance 250
Fragole 250
Banane 100
Uva 100
Pesche 250
Pere 200
Melone 300
Albicocche  j 200




TABELLA DIETETIcA INVERNALE SCUOLA PRIMARIA
ComunNE MONTEGIBERTO

Nel caso in cui per motivi religiosi it hambino non Possa mangiare determinate

portate, si potranno sostityire seguendo la tahella sottostante:

 TABELLA SOSTITUZIONI CARNI
_ALMENTO I

__.Prosciutto cotto

NB: se per motivi di salute, certificati dal medico curante o da uno specialista, il
bambino non possa consumare determinate derrate alimentari (celiachia, allergie,

etc.) bisognera rivolgersi al Servio lgiene Alimenti e Nutrizione (SIAN) della Zona

Territoriale di appartenenza.
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TABELLA DifreETica EsTiva SCUOLA PRIMARIA
COMUNE D MEONTEGIBERTO

e tabelle dietetiche sono state elaborate tenendo conto dei "Livelli di Assunzione
Raccomandati di Energia e Nutrienti” (LARN revisione 1996), fissati dalla Societa
ltaliana di Nutrizione Umana (SLN.U.) in base all'eta degli utenti.

Pertanto prevede una dieta per bambini da 7 a 10 anni articolata in quattro
seftimane a rotazione con menu stagionale.

Le tabelle riguardano il pasto che il bambino consuma durante Forario di
permanenza nella struttura socio-educativa e cioé il PRANZO.

| fabbisogni dei vari nutrienti coprono dunque il 40% delle necessita giornaliere,
che andranno pertanto integrate con i pasti che il bambino consuma al di fuori
della refezione scolastica (15-20% con la colazione e 30-35% con la cena).

Gli alimenti riportati nelle tabelle si riferiscono all’alimento netto e crudo.

Le tabelle riportano il contenuto anche di alcuni Sali Minerali, che sono
rappresentati da R.D.A. (Recommended Daily Allowance: livelli giornalieri
raccomandati).

Questi livelli devono essere completati con gli altri pasti della giornata:

v Ferro; pud essere apportato con Putilizzo di
carne (principalmente carne rossa, : €s.
vitellone), pesce o uova.

v Calcio: puo essere apportato con tutilizzo di
vogurt, latte e derivati.

v Fosforo: fonti alimentari di fosforo sono
cereali, verdure, latte, carni bovine, pesce,
pollame e legumi.




TastLLA DIETETICA ESTIVA SCUOLA PRIMARIA
COMURNE DI MONTEGIBERTO

1" SETTIMANA

MARTEDI:
~ Gnocchi 9.160
al pomodoro q.b.
»~ Fettina di vitello g.80
~ Verdura fresca di stagione (es. lattuga) g. 100
» Pane g.70
» Parmigiano g. 4
~ Olio di oliva extra vergine g. 20
» Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150
GIOVEDI:
» Pasta g.80
pomodorini g.50
» Arrosto di tacchino g.60
» Patate al forno g. 120
» Pane g. 30
~ Parmigiano g 4
# Olio di oliva extra vergine g. 20
»~ Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150

__ wecamwnnn | MARTEDI | GIOVEDI

CALORIE | Keal | 800 790 828
| PrOTIDI | 9. 30 34 30
L g a7 27 . 28
 Gluait | g 110 110 120
| FERRO™ [ myg 9 4% 38%
CaLciot | mg | 1000 28% | W%
Fosroro [ my | 1000 | 36% | A3%

s espresa e 2o RDA (Recommended Daily Allowance)
Fooviene oo TRIDA




MARTEDI:

> Risotto g. 80
al pomodoro q.b.

» Pollo (coscio) g.80

» Verdura cotta di stagione (es. bietola) g. 200

» Pane g. 50

» Parmigiano g.4

# Olio di oliva extra vergine g. 20

# Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150

GIOVEDI:

» Riso g.80
Prosciutio cotto g.20
Mais g.20
Pomodori maturi 9.20

» Frittata (uova) al forno 9.90

~ Verdura fresca di stagione (es. lattuga) g. 100

» Pane g. b0

» Parmigiano g. 4

# Olio di oliva extra vergine g. 15

# Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150

rccowanoat | MARTEDI | GIOVEDI
CALORIE | Keal. ! 800 803 804
PROTIDI g. 30 30 30
LIPIDI g. 27 27 26
GLuCiD g. 110 115 119
FERRO" mg. 9 38% 30%
CALCIO™ | maq. 1000 15% 20%
FOSFORC™ | mg. | 1000 42% 54%

TABELLA DIETETICA ESTIVA SCUGLA PRIMARIA
COMUNE DI MONTEGIBERTO

2" SETTIMANA

= espressi in

%o di RDA (Qeconwﬁxended Daily Alowance)

= viene raggiunta 'RDA




TASELLA DMETETICA ESTIVA SCUOLA PRIMARIA
COMUNE D IVIONTEGIRERTO

3" SETTIMANA

MARTEDI;

» Pasta g. 80
zucchine g. 50
» Fetvrina di vitello g.60
» Verdura fresca di stagione (es. lattuga) g. 100
» Pane g. 50
»  Parmigiano g. 4
# Olio di oliva extra vergine g. 20
~ Frujta fresca di stagione (es. mela) g. 150

GIOVEDI;

» Pasta g.80
al ragt g.10

» Hamburger di maiale g. 60

~ Patate al forno g. 120

» Pane g. 30

« Parmigtano g. 4
Olio di ofiva extra vergine g. 20

- Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150

raccomnoart | MARTEDI | GIOVEDI

CALORIE | Keal. 800 815 823
PrROTIDI g , 30 1 30 31
LIPiDI g | 27 . .30 28
Guaiot | g | 110 116 g
FERRO" ' mg. | 9 | 46% | 39%
CALCIO" | mg. | 1000 | 17% 15%
FOSFORD™ | my. 1000 39% 43%

= espressi in % di RDA (Recommended Daily Allowance)}
= viene raggiunta DA




TABELLA DIETETICA ESTIVA SCUOLA PRIMARIA
COMUNE 0F MONTEGIBERTO

4" SETTIMANA

MARTEDI:
» Pasta g. 80
al pomodoro g.b.
> Petto di pollo g. 60
» Puré di patate g. 200
» Pane g. 30
» Parmigiano g. 4
» Olio di oliva exira vergine g. 20
» Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150
GIOVEDI:
» Passato di verdura g.80
coh crostini 9.60
# Fettina di vitello g.60
» Verdura cotta di stagione (es. bietola) g. 200
» Pane g. 50
~ Parmigiano g. 4
# Olio di oliva extra vergine g. 20
» Frutta fresca di stagione (es. mela) g. 150
weconmonr | MARTEDI | GIOVEDI |
CALORIE | Keal. | 800 829 782
PROTIDI g. 30 32 30
LipiDi 9. 27 25 28
Grucibi g. 110 126 106 |
FERRO’ mg. 9 37 % 44%
CAaLCiO” | mg, 1000 22% 18%
FOSFORO™ | mg. 1000 48% 45%

vz esp;ﬂessi in % di RDA (Recommended Deily Allowance)

= viene raggiunta FRDA




Vagroa LHETE T A Dsiiva S5CU0LA PRIMARIA
Caisvitirg D RMONTIUGIBERTO

TABELLA SOSTITUZIONT VERDURA/ORTAGGE FRESCHE
Verdura/Ortaggi _ . C

Latiuga 100

~ Finoechi N B -1

Radicehio rosso 1150

Ceteioh 1150

Carote R .

Pomodori 100

I'ndivia oo

TABELLA SOSTITUZIONI VERDURA/ORTAGGI COTTI
Verdura/Ovtaggi | G.
Zucchine oo]..A00

Spinaci - 200

Peperon 300

~ Melanzane e 300
- Fipocchi 400
Cicoria .. 400

Cavolfiore 200

Carote B 200

. Carciofi S 300
_ Biete 1 300

TABELLA SOSTITUZIONI FRUTTA
Frutia a.

Mele 150
Mandarini 100
Arance 250
Fragole 250
Banane 100
Uva 100
Pesche 250

_ Cocomero | 400

200

Albicocche



TABELLA DIETETICA ESTIVA SCUOLA PRIMARIA
CoMUNE DI MIONTEGIBERTO

Nel caso in cui per motivi religiosi il bambino non possa mangiare determinate

portate, si potranno sostituire seguendo la tabella sottostante:

TABELLA SOSTITUZIONI CARNI
ALIMENTO GR.
Vitellone ] 100
Maiale 100
Pollo 100
Tacchino 100
Merluzzo o Nasello | 150
’ Ricotta | 80
Prosciutto cotto 60

NB: se per motivi di salute, certificati dal medico curante o da uno specialista, il
bambino non possa consumare determinate derrate alimentari (celiachia, allergie,
etc.) bisognera rivolgersi al Servio lgiene Alimenti e Nutrizione (SIAN) della Zona

Territoriale di appartenenza.



