TABELLA DIETETICA

Rivolta ai bambini della SCUOLA MATERNA “AGRIASILO”

ELABORATA DA:
DOTT.SSA SILVIA CURSI
Evio[ogo Nutrizionista
ISCR.ALBO ONB SEZ.A NUM. 06%371

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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MENU' SU 4 SETTIMANE PER LE STAGIONI AUTUNNO -~ INVERNO
( dal mese di ottobre al mese di marzo) :

1" SETTIMANA

GIORNO SPUNTIN PRIMI SECONDI CONTORNI | FRUTTA | MERENDA
° PIATTI PIATTI
LUNEDY FRUTTOE Riso al SPezzatino Insalata Frutta PANEE OLIO
15 ]
PARMIEIANO Pomodoro fresca di
) stagione
MANDORLE
MARTEDF Pasta di farro Filetti di zuccain Pade”a Frutta PANE CON
PIZZETTA | di | {: di CREMA DI
CONOLVE alsugodi meriuzzo o rescadi NOCCIOLE AL
snocciolate Pomodoro Platcssa al stagione CACAO
limone
MERCOLEDI PANEL Minestrone o | Pollo arrosto insalata Yogurt bio- | sPREMUTAE
oLo ) ) 5g
Passato Gelato bio PARMIGIANO-3
diverdure con MANDORLE
orzo
GIOVEDY TORTADI Pasta al sugo Formaggj broccolo o Frutta PANE E
CAROTE E di dolei - fiore bollii F di | vaRrveELLATA
MANPORLE i olcivaccini | cavoltiore bolliti resca di
Pomodoro stagjone
VENERDY PANE T Riso allo Frittata Spinaci ripassati Carote FRULLATO
MIELE . d LATTE BIO E
zatterano crude ERUTTA
N.B:

- IL PESO ¢ riferito all'alimento crudo al netto c]c5|i scarti
- B Possibﬂc sostituire tutta Ja verdura indicata con altra verdura di stagione ( vedi tabella 1 ‘stagionalité

alimenti* ) (a qucstc si escludono Patatc e |cgumi Poiché non sono verdure).
- ultilizzare a rotazione tutte le tiPo|ogie di pasta corta, scegliendo anche in base al gradimento da parte
dei bambini
- NON POSSONQ ESSERE USATI farine per addensare e dadi per brodo o Prodoﬂ:i per insaporire

contenenti glutarrlmato monosodico

- nel condimento delle le pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva
- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella 1, in base alla stagione, Prchribi[mcntc alternando ogni

giorno una frutta diversa
- il pane deve essere PANE COMUNE (rosette, all’olio, pane a lievitazione naturale in fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




LUNEDI- I SETTIMANA

Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta' 2-3 anni eta’ 4-5 anni
Riso al sugo di Pomodom Riso gr.40-50 Gr. 50-60
salsa di Pomocloro - }Og Gr.40
ciPoHa qb q.b
Olio extravergine doliva a5 a5
Parmigiano g 8-10 g 10
SPezzatino divitello Carne divitella o 60 70
olio extravergine doliva a5 a5
aromi, SPczi, aglio c|A13 q.b
Insalata Laﬁuga gr.ZO~§O gr.}O
olio extravergine doliva a5 a5
Pane gr.4—0 gr.fO
Frutta fresca di stagione o 100-150 gr.!ﬁO-ZOO
MARTED!" 1" SETTIMANA
Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta' 2-% anni eta' 4-5
Pasta di farro al sugo di Pomoc{oro Pasta di Farro gr.40-50 Gr. 50-60
salsa di Pomodoro er }Og Gr.40
ciPo”a qb qb
Olio extravergine doliva a5 a5
Parmigjano gr.8-10 gr.10
Filetti di merluzzo o Platsssa al | Filetti di P|atcssa o merluzzo o 50-60 o 60-70
limone limone ci}:) ci}:y
Olio extravergine doliva bl bl
zucca in Pade”a zucca cotta gr.70-80 gr.loo
Olio cxtravcrginc doliva o 5 gr.ﬁ
Pane gr.‘?-O gr.jO
Frutta fresca di stagjone - 100-150 gr.le-ZOO
MERCOLEDI' 1" SETTIMANA
Alimento lngrbclicnh' Quantita Quantita
eta’ 2-3% anni eta’ 4-5
Minestrone o passato di verdure | Verdure miste: CiPo”c, carote,
con orzo sedano,Pomodoro, cavolfiore, biete,
Finocchi, Patatc gr.le - 200
Orzo Pcr|ato o 25 gr.ﬁO
Parmigjano gr.10 grlo
Olio extravergine doliva a5 a5
Pollo arrosto Coscia di Po”o .80 grloo
rosmarino o aromi cib ci}:y
Olio extravergine doliva a5 bl
Insalata Lattuga gr.70-80 gr.l0o
olio extravergine dooliva a5 g
Pane gr.+O gr.jO
Gelato bio OPPURE Gelato bio gusto fior dilatte ¢ cacao- gr. 60- gr. 80~
Yogurt bio Yogurt intero bio g 90 g 125

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES




GIOVED!' 1" SETTIMANA

Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta' 2-3anni eta' 4-5 anni
Pasta al sugo di Pomoﬂoro Pasta . 40-50 Gr. 50-60
salsa di Pomodoro - §Og Gr.40
cipo”a qb qb
Olio extravergine doliva a5 a5
Parmigiano g 8-10 g 10
Formaggjo vaccino Formaggjo fresco dolce (crescenza, certosa,
5tracc}1ino, mozzare”a) oppure gr.4-0 gr.4-0—50
ricotta vaccina .50 gr.éO
Parmlgiano o emmenthal .50 30
Broccoli e cavolfiori lessati Broccoli e cavolfiori lessati gr.70-80 gr100
Olio extravcrgine doliva a5 a5
Pane .40 .50
Frutta fresca di stagjone gr.100-150 gr.150-200
VENERDI 1"SETTIMANA
Alimento lngreclienti Quantita Quantita
eta' 2-% eta' 4-5
Riso allo zafferano Riso gr.40-50 - 50-60
Olio extravergine doliva a5 a5
CiPo”a , zafferano qb q,b
Parmigiano gr.10 grlo
Frittata uovo 1 1
olio extravergine doliva a5 a5
SPinaci riPassati SPinaci 280 gr100
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane gr.+0 gr.jO
Frutta di stagione o 100-150 gr.le-ZOO

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES




2" SETTIMANA

GIORNO SPUNTIN PRIMI PIATTI SECONDI CONTORNI | FRUTTA | MERENDA
o PIATTI
LUNEDP PANE E Risotto con la Sca[oPPina di Insalata di Frutta TeCON
MIELE llo ol . ‘ di BISCOTTI
zucca polio al limone stagjone resca di SECCHI
stagjone
MARTEDP PIZZETTA Pasta al sugo di Prosciutto Cavolfiore Frutta BANANA +
CONOLIVE d d | ‘ 4 | ewore
snocciolate pomodoro crudo o cotto ess0 resca di
stagjone
MERCOLED!' [ TORTADI [ Gnocchidi patate F’ocht’ce al F‘agiolini o Frutta SPREMUTA +
CAROTE E | olliobi {: di PANE E OLIO
MANPORLE a sugo piselli o bieta resca di
sugo di in Pade”a stagjone
Pomocloro
GIOVEDF FRULLATO Passato di Filetti di Insalata di Yogurt bio PANEE
DIFRUTTA d | di . Lato bi MARMELLATA
FRESCA verdure con p atessa o di stagjone -Gelato bio
[egumi e orzo merluzzo
gratinati al
forno
VENERDF FRUTTOE Pizza Rossa o Formaggio Carote Frutta YOGURT
g avioli di ricotta al | dolce (opzi i f A di BIANCO
PARMIGIANG | ravioli diricotta a olce (opzione julienne resca di INTERO CON
) Pomodoro o Pizza) stagjone MIELE-
MANDORLE lasagne MARMELLATA
N.B:

- 1L PESO é riferito all'alimento crudo al netto c‘egli scarti

- E Possibﬂc sostituire tutta la verdura indicata con altra verdura di stagionc ( vedi tabella 1 ‘stagionalité
alimenti® ) (a queste si escludono patate e |egumi Poiché non sono verdure).

dei bambini

- NON POSSONO ESSERE USATI farine per addensare e dadi per brodo o Prodotti per fnsaPorfrc
contenenti gluiﬁammato monosodico

- nel condimento delle le pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva

- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella t ,in base alla stagione, PreFeribi[mente alternando ogni
giorno una frutta diversa

- il pane deve essere PANE COMUNE (rosette, a||’ol1'o, pane a lievitazione naturale in fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA

Ultilizzare a rotazione tutte le EiPo|ogie di pasta corta, sceg|iendo anche in base al gradimento da parte




LUNEDI' 2" SETTIMANA

Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta’ 2-3anni eta’ 4-5 anni
Riso con la zucca Riso gr40-50 gr50-50
Olio cxtraverginc doliva g 5 gr.5
zucca gr.ﬁo gr.40
Parmigiano g 1o grlo
Sca|oPPina di Po”o al limone Petto di Po”o g 40 gr.ﬁo
Farina 00 cl.b qb
Olio extravergine d'oliva s g
Limone cl,l:v qb
Insalata Lattuga, carote e finocchi gr.20-50 gr50-40
Olio extravergine doliva g5 a5
Pane gr.+O gr.ﬁo
Frutta fresca di stagione g 100-150 gr.le-ZOO
MARTEDI' 2° SETTIMANA
Alimento Ingrcdicnti Quantita Quantita
eta' 2-% anni eta’ 4-5 anni
Pasta al sugo di Pomoc‘loro pasta gr.4+0-50 Gr. 50-60
salsa di Pomodoro . 505 Gr.40
ciPoHa qb c|}3
Olio cxtravcrgine doliva g5 g5
Parmigiano gr-8-10 g.10
Prosciutto crudo o cotto ar 20-30 gr.ﬁo
cavolfiore lessato cavolfiore gr- 80 gr.100
Olio extravergine g 10 g 10
Pane gr.‘PO grjO
Frutta fresca di stagjone gr100-150 gr150-200
MERCOLED!' 2° SETTIMANA
Alimento lngrcdicnti Quantita Quantita
eta' 2~3 anni eta' 4-5
Gnocchi di patate al Pomodoro Gnocchi di patate gr. 100 gr. 120
salsa di Pomodoro gr.20 gr.20
ciPan q.b q.b
Olio cxtravcrginc doliva g 5 gTﬁ
Parmigjano g0 grlo
Po|Pcttinc al sugo Trito misto vitella-maiale gr. 60 gr.60-70
Pomodori Pc|ati gr-20 .20
ciPoHa q,b q.b
olio extravergine doliva g5 .
verdure in Pade“a Fag'ohni o Pise”i o bieta gr.80 gr.loo
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane gr.‘l»O gr.iO
Frutta fresca di stagione gr.100-150 gr150-200

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




GIOVED!' 2° SETTIMANA

Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta’' 2-3 anni eta' 4-5 anni
Passato di verdure con |egumi eorzo Verdure miste: Cipo”c, carote,
scclano,Pomocloro7 cavolfiore, Bicte, finocchi
Patate gr.20 gr.20
orzo Per|ato gr.lO grjO-‘!'O
]egumi(ceci, ?ag,ioh, lenticchie) g 20 230
Olio extravergine doliva gr.10 gz
g5 g5
Filetti di merluzzo o P]atessa gratinati Merluzzo o P'atessa g 50-60 gr,60-70
al forno Olio extravcrg;’ncd’ohva as a5
Pan grattato qb ql:y
Insalata mista di stagione Lattuga, finocchi e carote a”a»juhenne gr.20-50 50
Olio extravergine doliva a5 a5
Pane .40 50
Gelato bio OPPURE Gelato bio gusto fior dilatte e cacao- gr. 60- gr. 80~
Yogurt bio Yogurt bio intero g.90 125
VENERDI' 2° SETTIMANA
Alimento lngrcc‘icnti Quantita Quantita
eta’ 2-3% anni eta’ 4-5 anni
PIZZAROSSA Pasta lievitata per pizza (a crudo) gr.70-80 gr. 9-100
salsa di Pomodoro Pelati gr.1o gri5-20
Formaggjo vaccino Formaggjo fresco dolce (crescenza, certosa,
stracchino, mozzarc”a) oppure grA-O gr.+O-5O
ricotta vaccina .50 grAEO
Parm!giano o emmenthal ar.50 30
OPPURE
Pasta al forno Pasta all'uovo ar.40 gr.50
trito di manzo o vitello .50 .
Pomodori Pe|ati .20 .20
olio extravergine doliva bl bl
sedano, carote e ciPoHc q.b qb
per la besciamella
- latte Parzia|mentc scremato gr.70-90 gr.80-100
- burro a5 a5
- farina a5 a5
- parmigjano glo grlo
OPPURE
Ravioli di ricotta al Pumodoro Ravioli gr.100 gr120
Pomodori Pe|ati .50 40
Olio cxtraverginc doliv - 3 gr.5
Parmigiano grlo grlo
Carote crude Carote gr.80 gr.100
Olio extravergine doliva a5 a5
Succo dilimone qb c||3
Frutta fresca di stagjone grl00-150 gr150- 200

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




3" SETTIMANA

GIORNO SPUNTINO PRIMI PIATT] SECONDIPIATTI | CONTORN!I | FRUTTA | MERENDA
LUNEDP PANEE Orzo al fettina divitello Patate in Frutta TeCON
MIELE o . BISCOTTI
Pomodoro in PIZZalO[a verde fresca di SECCHI
stagione
MARTEDY PIZZETTA Pasta con verdure Frittata con Carote Frutta | BANANA+
CONOLIVE of; o " ‘ di | AroTE
cnocciolate (carciofio parmigiano julienne resca di
broccoli o stagione
zucchine)
MERCOLEDT TORTAPI | Riso con spinacie | Petto di Po”o al Insalata Frutta SPREMUTA +
CAROTE E i ‘ di STICK DI
MANDORLE carote rosmarino rescadi | poppnTAs
stagione PANE E OLIO
GIOVEDr FRULLATO Pasta al ragi Formaggj vaccini broccolo o Frutta PANE E
DIFRUTTA It ‘ di | MARMELLATA
FRESCA cavoltiore resca di
bolliti stagjone
VENERDF FRUTTOE Pastae ]cgurni Filetti di Pesce a Insalata Frutta YOGURT
15g foioli ‘ ‘ di BIANCO
parmiciano | € pasta e ragjoli o orno rescadi | yrero con
-3 riso e lenticchie) stagione MIELE-
MANDORLE MARMELLATA

N.B:

- JLPESO & riferito all'alimento crudo al netto degh scarti
- E Possibﬂe sostituire tutta la verdura indicata con altra verdura di stagione ( vedi tabella 1 “stagionalité

alimenti” ) (a qucstc si escludono Patatc e |c5urni Poiché non sono verdure).
- ultilizzare a rotazione tutte le tipo|ogic di pasta corta, 5ccg|icnc|o anche in base al gradimcnto da parte
dei bambini
- NON POSSONQ ESSERE USATI farine per addensare e dadi per brodo o Prodotti per insaporire
contenenti 5|utan1rnato monosodico

- nel condimento delle le pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva

- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella 1, in base alla stagione, Prcﬁ:ribﬂmcntc alternando ogni
giorno una frutta diversa

- il pane deve essere PANE COMUNE (rosette, a"’olio, pane a lievitazione naturale in Fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




LUNED} 3" SETTIMANA

Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta' 2-3 anni eta’ 4-5 anni
Orzoal Pomodoro Orzo Perlato gr.40-50 Gr. 50-60
salsa di Pomoc{oro - §Og Gr.40
cipo”a q.b q.b
Olio extravergine doliva a5 .5
Parmigiano g 8-10 gr.10
Fettine di vitello alla Pizzaiola vitello magro gr. 40 50
Pomodori Pelati o Pomodorini freschi a5 grl5
Olio extravergine doliva .5 a5
/—\g|io,or1gano,Prczzemo|o,carota, cipo”a q.b q.b
Patate in verde Patate gr.100 grloo
Olio extravergine doliva .5 g5
Prezzemolo, aglio ql) qb
Pane .40 gr-50
Frutta fresca di stagione gr.100-150 gr150-200
MARTEDI'3" SETTIMANA
Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta' 2-3 anni eta' 4-5 anni
Pasta con crema di verdure (zucc}vinc o | Pasta o 40-50 gr.50~60
carciofio l:)roccoh) Zucchine oppure o 30 gr.}O
Broccoli o cavolfiore gr.10 grlo
Olio extravergine doliva a5 a5
Parmigiano grlo gr.io
Frittata con Parmigjano Uovo 1 1
olio cxtravcrginc doliva gr.ﬁ gr.5
Parmigjano reggiano grlo grlo
Carote crude Carote gr.80 £gr.100
Olio extravergine doliva .5 s
Succo dilimone cib qb
Pane grA-O gr,io
Frutta fresca di stagionc - 100-150 gr.l50—200
MERCOLEDI" 3° SETTIMANA
Alimento Ingrcclicnh’ Quantita Quantita
eta’ 2-% anni eta' 4-5 anni
Riso SPinaci e carote Riso gr.40-50 gr,50~60
carote e spinaci gr.20-50 r30-40
Olio extravergine doliva g5 a5
Parmigjano g0 grlo
CiPo”c qb qb
Petto di Po”o al rosmarino Petto di Po”o g 40 g.SO
olio extravergine doliva a5 a5
rosmarino qb ql:)
Insalata mista di stagjone Lattuga, carote o finocchi gr40 .50
olio extravergine doliva a5 a5
Pane g40 gr,io
Frutta di stagione gr.100- 150 gr150-200

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




GIOVEDI' 3 SETTIMANA

Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta' 2-3anni eta' 4-5 anni
Pasta al ragi Pasta gr.40-50 gr. 50-60
salsa di Pomoc{oro 5T.§O o 30-35
Trito divitello magro .50 3055
trito di verdure ( scclano, carote e ciPo”e) ql:) qb
Olio extravergine doliva a5 a5
Parmxgiano gr.i gr.j
Formaggjo vaccino Formaggio fresco dolce (crescenza, certosa,
stracchino, mozzarc”a) oppure gr,+0 gr.4-0~50
ricotta vaccina .50 gr.60
Parmigiano o emmenthal %0 g 50
Broccoli e cavolfiori lessati Broccoli e cavolfiori lessati gr.70-80 gr100
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane gﬂ-o gr.jO
Frutta fresca di stagione gr.100-150 gr150-200
VENERDI' 3° SETTIMANA
Alimento lngredien’:i Quantita Quantita
Eta 2-3 anni Eta’4-5 anni
Pastae Iegumi Pasta . 25 ar 25
ceci o lenticchie o Fagioli secchi .20 g %0-%5
Olio extravergine doliva a5 a5
trito di sedano, carote e ciPo”e q.b q.b
Pesce imPanafo alforno Filetti di merluzzo o P|atcssa o soglio|a alforno gr,50~60 gr.60~70
Olio extravergine doliva a5 Fubl
uova q.b qb
pan grattatoo#arina q.b qb
Insalata insalata gr.20-50 30
Olio cxtravcrginc doliva - 5 gr.j
Pane gr,+0 gr.jO
Frutta fresca di stagione g 100-150 gr150-200

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




4" SETTIMANA

GIORNO SPUNTINO PRIMI SECONDI CONTORNI | FRUTTA | MERENDA
PIATTS PIATT!
LUNEDY FRUTTO E I5g Pasta al Frittata di Finocchi crudi Frutta PANE E OLIO-
PARMIGIANO-3 ) STICK DI
MANDORLE pesto verdure frescadi POLENTA
stagjone
MARTEDr PIZZETTA Gnocchetti Formaggj verdure al Frutta PANE CON
CONOLIVE ) i - . CREMA DI
snocciolate sardi al freschivaccini vapore frescadi | yocaoLr AL
ragl stagjone CACAO
MERCOLEDTI PANE EOLIO Orzo al Pocht‘tc al Pisc”ini Yogurt bio- | SPREMUTAE
. 15
Pomoc{oro sugo Gelato bio PARM(C?ANO-
5 MANDORLE
GIOVED/!’ TORTADI Risotto Bocconcini di Insalata Frutta PANE E
CAROTE E Il hino i [ 4 | marmeLLATA
MANDORLE allo tacchino in rescadi
zafferano umido stagjone
VENERDI PANE EMIELE Pasta al Bastoncinidi | Patate al forno Carote FRULLATO
LATTE BIO E
Pomodoro merluzzo al crude FRUTTA
forno

N.B:

- IL PESO ¢ riferito all'alimento crudo al netto c|c5|i scarti

- E Possibﬂe sostituire tutta la verdura indicata con altra verdura di stagionc ( vedi tabella 1 ‘stagionalité
alimenti* ) (a queste si escludono Patate e |egumi Poiché non sono verdure).

- Ubilizzare a rotazione tutte le tiPo|ogie di pasta corta, 5ceg|iendo anche in base al gradimento da parte
dei bambini

- NON POSSONO ESSERE USATI farine per addensare ¢ dadi per brodo o Proclotti per insaporire
contenenti 5|utammato monosodico

- nel condimento delle le pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva

- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella 1 ,in base alla stagione, Preferibi[mente alternando ogni
giorno una frutta diversa

- il pane deve essere PANE COMUNE (rosectte, all’olio, pane a lievitazione naturale in fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




LUNEDI'" 4" SETTIMANA

Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta’ 2-3 anni eta' 4-5 anni
Pasta al Pesto Pasta - 40-50 . 50-60
olio extravergine doliva g 10 grlo
basilico q.b qb
Parmigiano grlo grlo
Pinoh q,b cl.]:)
N.B evitare ]’aggiunta di agho per rendere il pesto
Piu Ieggcro egradito ai bambini
Frittata di verdure (alforno) Zucchine o Pisc”i o carciofi o broccoletti gr.70-80 grlo0
Uovo 1 1
Olio cxtraverginc doliva g5 g5
Finocchi crudi Finocchi gr- 80 gr100
Olio extravergine doliva a5 a5
Pane gr.+0 gr.jO
Frutta fresca di stagione gr. 100-150 gr150-200
MARTEDI'4"SETTIMANA
Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta’ 2-% anni eta’ 4-5 anni
Gnocchetti sardi al raglh Gnocchetti sardi o 40-50 . 50-60
salsa di Pomodoro gr.ﬁO - 30-35
Trito divitello magro ar.50 Zr30-35
trito di verdure ( sedano, carote e ciPo”e) ci.b q.b
Olio extravergine doliva a5 a5
Parmigiano gr.ﬁ grj
Formaggjo vaccino Formaggjo fresco dolce (crescenza, certosa,
stracchino, mozzare”a) oppure gr,‘%O gr.40-50
ricotta vaccina gr.50 gr.éo
Parmigianoo emmenthal .50 30
verdure al vapore Carote o Fagiohni o brooccoli o cavolfiori .80 gr.loo
Olio cxtravcrgine doliva o 5 grj
Pane gr.40 gr.ﬁO
Frutta fresca di stagjone gr.100-150 gr150-200
MERCOLEDI' 4'SETTIMANA
Alimento lngredicnti Quantita Quantita
eta’ 2-3 anni eta’ 4-5 anni
Orzo al Pomocloro Orzo Pcr]ato g 40-50 Gr. 50-60
salsa di Pomocloro ar 505 Gr.40
ciPo”a qb qb
Olio extravergine doliva .5 g’
Parmigiano gr.8-10 g.lo
Po||:>et’cine al sugo Trito misto vitella-maiale g 60 gr,60~70
Pomodori Pelati gr.20 20
ciPo”a q,b q.b
olio extravergine doliva a5 a5

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




Pise”ini in Padc”a Pisellini gr.80 gr.loo
Olio extravergine doliva g5 a5
CiPoHa qb qb
Pane g40 gr.50
Gelato bio OPPURE Gelato bio gusto fior dilatte ¢ cacao- gr. 60- gr. 80-
Yogurt bio Yogurt intero bio g 90 - 125
GIOVEDI' 4° SETTIMANA
Alimento lngrcdi::nti Quantita Quantita
eta’ 2-% anni eta' 4-5 anni
Riso allo zafferano Riso gr. 40-50 gr.50-60
Olio extravergine doliva .5 a5
CiPo”a ,zaﬁ:crano qb ql:)
Parmigiano g 10 grlo
Bocconcini di tacchino in umido Petto di tacchino g40 gr50
olio extravergine doliva g5 g5
sPczic, aromi cl.b q.b
insalata Insalata gr.20-50 30
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane 5r.40 gr.jo
Frutta di stagione - 100-150 gr.liO-ZOO
VENERDI' 4'SETTIMANA
Alimento lngredienfi Quantita Quantita
eta' 2~3 anni eta' 4-5 anni
Pasta al Pomodoro Pasta gr-40-50 Gr. 50-60
salsa di Pomocloro g 505 Gr.40
cipoua q.b q.b
Olio cxtravcrgine doliva g 5 - 5
Parmigiano gr.8-10 gr.1o
Bastoncini di merluzzo al forno Bastoncini di merluzzo (del peso ognuo di 25~§Og) N2 N3
Olio cxtravcrginc doliva g5 a5
Patate al forno Patate gr100 grloo
olio extravergine doliva a5 a5
Pane gr.‘l»O gr.ﬁO

Carote crude

Carote

1

1

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




MENU'

PER LE STAGION!

PRIMAVERA - ESTATE

( dal mese di APRILE al mese di SETTEMBRE) :

1" SETTIMANA

GIORNO SPUNTINO PRIMI SECONDI CONTORNI FRUTTA MERENDA
PIATTI PIATTI
LUNEDTI’ FRUTTOE g Pasta Frittata di Insalata di Frutta PANE E OLIO
PARMIGIANO-3 d L o freccn di
MANDORLE pomodoro Zucchine stagjone resca di
frescoe stagione
basilico
MARTEDY PIZZETTA Insalata di Prosciutto crudité Frutta GELATO BIO
CONOLIVE . ,
snocciolate riso crudo o cotto fresca di
stagjone
MERCOLED/ PANE E Orzo con Fettina di vitella Insalata di Frutta MACEDONIA
POMODORO o L . . CON3
glardmxcra in PlZZaIOIa stagjone fresca di MANDORLE
diverdure stagjone
GIOVED/I’ TORTADI Pasta al F’o[]:xettinc di Fagio]ini Frutta PANEE
CAROTE E itella in oadel f: di | varmELLATA
MANDORLE pesto vitella in padella resca di
stagjone
VENERDY PANEEMIELE | Pasta con Pesce al forno Pomodori Frutta FRULLATO
d dorini diti fresca di LATTE BIOE
verdure con pomodorini conditi resca di ERUTTA
stagjone

N.B:

- 1L PESO & riferito all'alimento crudo al netto degli scarti
- E Possibile sostituire tutta la verdura indicata con altra verdura di stagione ( vedi tabella 1 ‘stagionalité

alimenti®) (a clucstc si escludono Patatc e |cgurni Poichc’ non sono verdure).

- ultilizzare a rotazione tutte le tiPo|ogic di pasta corta, sccghcnclo anche in base al gradimznto da patte

dei bambini

- NON POSSONQ ESSERE USATI farine per addensare e dadi per brodo o Prodotti per insaPorire

contenenti glutammato monosodico

- nel condimento delle le pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva

- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella 1, in base alla stagione, Prcfcribilm:ntc alternando ogni

giorno una frutta diversa

- il pane deve essere PANE COMUNE (rosette, a||’olio, pane a lievitazione naturale in fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




LUNEDI- I SETTIMANA

Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta’ 2-3 eta' 4-5
Pasta Pomodoro fresco e basilico Pasta gr.40-50 o 50-60
Pomodori rossi Pachino o San Marzano
o Pomodori Pclati .50 .40
basilico q}: c!l:)
Olio extravergine doliva g5 a5
Frittata di zucchine (cotta al | Zucchine gr.100 50
forno) uovo 1 1
olio extravergine doliva a5 bl
insalata di stagionc Insalata gr20-50 30
Olio extravergine doliv .5 a5
Pane g0 g.50
Frutta fresca di stagione - 100-150 gr.liO~ZOO
MARTEDI' 1" SETTIMANA
Alimento lngrnc‘icnti Quantita Quantita
eta’ 2-3 eta' 4-5
Insalata di riso Riso gr. 40-50 gr. 50-60
Pomodori, carote, gr.ﬁO grjo
mozzarella gr.ZO grjO
Pisc”i, zucchine, Fagiolini gr.20 gr.20
Olio extravergine doliva .5 .5
Prosciutto crudo o cotto gr.20-50 30
Crudité Verdure crude di stagione o 40 gr.jO
Olio extravergine doliva - 5 gr.j
Pane .40 gr-50
Frutta fresca di stagjone gr.100-150 gr.150-200
MERCOLEDTI' 1" SETTIMANA
Alimento lngredienei Quantita Quantita
eta' 2-% anni eta’ 4-5
Orzo con giardiniera diverdure Verdure miste: CiPo”c, carote,
5edano,Pomoc{oro, zucchinc, l:yietc,
wcag{olini gr.loo g 150
orzo gr.40-50 gr.jO-éO
Parmigiano g 10 gr1o
Olio extravergine doliva .5 a5
Fettine di vitello alla Pizzafola Vitello magro gr. 40 50
Pomodorini freschi .20 >0
Olio extravergine doliva a5 a5
Ag|io,origano,Prezzemo|o,carota> ciPo”a cl.b, q,b
Insalata di stagionc Insalata gr20-50 gr30
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane gr.40 grjo
Frutta di stagione gr.100-150 &r150-200
TABELIA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




GIOVEDI' 1" SETTIMANA

Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta' 2-3 eta' 4-5
Pasta al Pesto Pasta ar 40-50 ar 50-60
olio extravergine doliva g.lo glo
basilico q.b q.b
Parmxgiano grlo grlo
Pinoli q.b q.b
N.B evitare I'aggiunta di agho per rendere il
pesto Piﬂ lcggero cgradito ai bambini
Po|Pcttine in Pac{c”a Trito carne di vitella gr. 60 gr.60-70
Uovo q.b q.b
olio extraverginc doliva a5 a5
Prezzcmo]o, pan grattato,agho q.b q.b
f‘agiohni lessi Fagio]inf lessi gr.70-80 gr.100
Olio cxtravcrginc doliva - 5 g.ﬁ
Pane .40 gr50
Frutta fresca di stagjone gr.100-150 gr150-200
VENERDI' 1" SETTIMANA
Alimento lngrcdicnti Quantita Quantita
eta' 2-3 eta' 4-5
Pasta alle verdure (con melanzane, | Pasta . 40-50 - 50-60
zucchine e PePeroni) melanzane, zucchine e PcPcroni &30 .40
olio extravergine doliva gr.5 gr.j
Parmigjano gr.lo grlo
Pesce al forno con Pomodormi Fletti di P|al:cssa o 50§i0|a o merluzzo . 50-60 gr.60-70
Pomodorini Pachino q.b qb
Olio extravergine doliva a5 a5
ag]io, spezie , aromi q.b q.b
Pomodori conditi Pomodori rossi gr. 100 gr100
Olio extravergine dioliva .5 a5
Pane gr."rO gr.iO
Frutta di stagione gr.100-150 gr.150-200

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES




2" SETTIMANA

GIORNO SPUNTINO PRIMIPIATTI SECONDI CONTORNI FRUTTA MERENDA
PIATTI
LUNEDI’ PANEE Orzoe Pisc]li Bocconcinidi | Patate lesse | Frutta fresca | rraLiato
MIELE o ) ) ] )
tacchino in di stagione | MATTEBIOE
umido FRUTT A
MARTED/J PIZZETTA Riso al sugo Filetti di Insalata Frutta fresca | SORBETTO
CONOLIVE | | ta di di . ALLA FRUTTA
snocciolate p atessa a mista di i stagjone BIO
limone stagjone
MERCOLEDI/" | TORTAPI Pasta con Pollo arrosto Insalata di Macedonia di PANEE
CAROTE E hi i A frescs POMODORO
MANDORLE zucchine stagjone Frutta rresca
di stagione
GIOVED?!’ FRULLATO farro al pesto Formaggj Fagiolini lessi | Frutta fresca PANEE
DIFRUTTA = di . MARMELLATA
FRESCA vaccini i stagjone
VENERD/J’ FRUTTOE Pizza Insalata Frutta fresca YOGURT
5g !’1 B d | BIANCO
PARMIGIANO Margnerita o i stagjone INTERO CON
-3 [asagnc a[ Forno MIELE-
MANDORLE ol di MARMELLATA
o ravioli di
ricotta
N.B:

- IL PESO ¢ riferito all'alimento crudo al netto clcgh scarti

- B Possibﬂc sostituire tutta la verdura indicata con altra verdura di stagione ( vedi tabella 1 “stagiona’ité
alimenti® ) (a queste si escludono Pafate e |egumi Poiché non sono verdure).

- ultilizzare a rotazione tutte le fiPologie di Pasta corta, 5ceg|iendo anche in base al 5radimento da Parte

dei bambini

- NON POSSONO ESSERE USATI farine per addensare e dadi per brodo o Proclotti per insaporire
contenenti glutammato monosodico

- nel condimento delle le Pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva

- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella 1, in base alla stagione, Prc‘Fcribilmcntc alternando ogni

giorno una frutta diversa

- il pane deve essere PANE COMUNE (rosette, all’olio, pane a lievitazione naturale in fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




LUNEDI' 2" SETTIMANA

Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta’ 2-3 anni eta’ 4-5 anni
Orzoe Pise”i Orzo - 40-50 Sr.ﬁOASO
piselli gr.80 gr.100
cipoua gr.20 .20
Parmigiano g0 grlo
Olio extravergine doliva g5 g5
Bocconcini di tacchino in umido Petto di tacchino 40 50
olio extravergine doliva g5 g5
sPcziC, aromi cl,|:> q.b
Pataté lesse Pafatc g 100 gr100
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane gr.‘l'O gr.jO
Frutta di stagione - 100-150 gr.liO-ZOO
MARTEDI' 2° SETTIMANA
Alimento lngrcdienti Quantita Quantita
eta’' 2-3 anni cta' 4-5 anni
Riso al sugo di Pomoﬂoro Riso gr40-50 o 50-60
Sugo di Pomodoro 30 grA-O
Olio extravergine doliva g g5
Parmigiano g0 grlo
Filetti di merluzzo o Platcssa al | Filetti di Platcssa o merluzzo g 50-60 - 60-70
limone limone q.b q.b
Olio cxtravcrginc doliva gr.ﬁ gr.ﬁ
Insalata mista di stagjone Lattuga e Pomodorini gr. 100 gr.loo
Olio extravergine doliva .5 s
Pane 5r.40 grjo
Frutta fresca di stagion& - 100-150 gr.le-ZOO
MERCOLED!' 2" SETTIMANA
Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta' 2-3 eta' 4-5
Pasta con zucchine Pasta gr-40-50 ar 50-60
zucchine &30 g 40
olio extravergine doliva & g
Parmigiano grlo glo
Pollo arrosto Cosce di Pollo (con ossa e Pe”e) g 80 gr.100
Olio extravergine doliva a5 a5
Insalata Insalatina a tagio gr20-50 30
Olio cxtravcrgine doliva g 5 gr.f
Pane grA—O gr.io
Frutta di stagionc g 100-150 gT.IiO-ZOO

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA




GIOVED!' 2° SETTIMANA

Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta’ 2-3anni eta' 4-5 anni
Farro al Pcsto farro - 40-50 ar 50-60
olio extravergine doliva g 10 glo
basilico cl.b q.b
Parmigiano grlo grlo
Pino|i q,b q.b
N.B evitare I‘aggiunta di agho per rendere il pesto Piu
|eggero e grac{ito ai bambini
Formaggjo vaccino Formaggjo fresco  dolce  (crescenza, certosa,
stracchino, mozzare”a) oppure gr.‘l'O gr."rO—ﬁO
ricotta vaccina gr.50 gr,éO
Parmlgiano o emmenthal .50 30
f‘agiohni lessi Fagiolini lessi gr.70-80 gr.100
Olio cxtravcrgfnc doliva g5 a5
Pane gr.‘PO gr.iO
Frutta fresca di stagjone gr.100-150 gr150-200
VENERD!' 2° SETTIMANA
Alimento lngrcdicm‘:i Quantita Quantita
eta’ 2-3% anni eta' 4-5 anni
PIZZA MARGHERITA * Pasta lievitata per Pizza (acrudo) gr.70-80 gr. 9-100
salsa di Pomocloro Pelatf g 10 grl5-20
mozzarella g §Og gr.§5~+o
OPPURE
Pasta al forno Pasta alluovo grA—O . 50
trito di manzo o vitello gr.30 Eo)
Pomoc{ori Pc]ati gr20 .20
olio extravergine d'oliva g5 g5
5cdano, carote e ciPo”c ql: qb
per la besciamella
- latte Parzialmcnte scremato - 70-90 - 80-100
- burro g5 g5
- farina g5 a5
- Parmigiano grlo glo
OPPURE
Ravioli di ricotta al Pomoc{oro Ravioli gr.100 20
Pomoc{ori Pc]ati - 30 gﬂ—o
Olio extravergine doliva .5 bl
Parmigaino grlo glo
Insalata cruda fresca Lattuga gr-20 40
Olio extravergine doliva gr.10 g0
Pane Gr30 Gr40
Frutta fresca di stagjone gr100-150 gr150-200

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES




3" SETTIMANA

GIORNO SPUNTINO PRIM! SECONDI | CONTORNI | FRUTTA | MERENDA
PIATTI PIATTI
LUNEDYS FRUTTO E15g tagliatc[]c al Formaggj Zucchine Frutta PANEEOLIO
PARMIGIANO-3 = o F d
MANDORLE Pcsto vaccini grigl iate resca di
stagjone
MARTEDY PIZZETTA Riso allo Petto di Carote in Frutta GELATOBIO
CONOLIVE ) )
cnocciolate zafferano Po”o in Padc][a fresca di
Pizzaio[a stagjone
MERCOLEDY PANE E Pasta al ragi Soffle Crudité Frutta MACEDONIA
POMODORO d ‘ di CON%
uovo resca di MANDORLE
stagjone
GIOVEDP TORTADI Farro Roast-beef Pomodori Frutta PANEE
CAROTE E J i ‘ di MARMELLATA
MANDORLE pomodoro conditi resca di
frescoe stagjone
basilico
VENERDY PANE EMIELE Pasta Sog]iola alla Insalata mista Frutta FRULLATO
. i . ) . LATTE BIOE
primavera parmigjana di stagjone fresca di FRUTTA
stagjone
N.B:

- ILPESO e riferito all'alimento crudo al netto degh’ scarti
- E Possibﬂa sostituire tutta la verdura indicata con altra verdura di stagione ( vedi tabella 1 ‘stagionalité

alimenti* ) (a qucstc si escludono Patatc e |cgurni Poicl’lé non sono verdure).

- ultilizzare a rotazione tutte le tiPo|ogi¢ di pasta corta, scc5|icnclo anche in base al gradimcnto da patte
dei bambini
- NON POSSONQ ESSERE USATI farine per addensare e dadi per brodo o Prodotti per insaporire

contenenti glutammato monosodico

- nel condimento delle le pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva

- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella 1, in base alla stagione, Prcfcribilmcntc alternando ogni

giorno una frutta diversa

- il pane deve essere PANE COMUNE (rosette, a”’olio, pane a lievitazione naturale in fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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LUNEDI' 3" SETTIMANA

Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta’' 2-3 anni eta' 4-5 anni
tagfiatele al pesto Pasta all’uovo gr. 50-60 gr. 50-60
olio extravergine doliva g.10 gr.lo
basilico qb q.b
Parmlgiano grlo grlo
Pinoh’ q.b q.b
N.B evitare l‘aggiunta di agho per rendere il
pesto Piu ]eggero egradito ai bambini
Formaggjo vaccino Formaggjo fresco dolce  (crescenza,
certosa, stracchino, mozzarella) oppure .40 gr.40-50
ricotta vaccina g 50 gr,éo
Parm@ano o emmenthal o 30 grjO
Zucchine gﬂghate Zucchine &r.80 grloo
Olio extravergine doliva g5 a5
Pane grA-O gr,fo
Frutta di stagione - 100-150 gr,liO—ZOO
MARTEDI' 3" SETTIMANA
Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta' 2-% anni eta’ 4-5 anni
Riso allo zafferano Riso o 40-50 o 50-60
Olio extravergine doliva a5 a5
CiPo”a s zafferano ql) qb
Parmigjano gr.1o grlo
Petto di Po”o in Pizzaio]a Petto di PO”O gr. 40 50
Pomodorini freschi - 20 gr.va
Olio extravergine doliva .5 bl
Aglio,orlgano,Prezzemolo,carota, ciPoHa ql:) qb
Carote in Pac{e”a Carote .80 gr.loo
Olio extravergine doliva a5 a5
Pane gr,+0 gr.jO
Frutta di stagionc - 100-150 gr.le-ZOO
MERCOLEDI' 3" SETTIMANA
Alimento Ingrcclicnti Quantita Quantita
eta’ 2-% anni eta' 4-5 anni
Pasta al ragi Pasta gr.40-50 gr. 50-60
salsa di Pomodoro gr.ﬁo . 30-35
Trito di vitello magro gr-30 5055
trito di verdure (sedano, carote e cipons) q.b q.b
Olio extravergine doliva g5 a5
Parmigjano a5 bl
Souffle duovo Uovo N N1
latte gr50 60
Parmlgiano grlo g0
Olio extravergine doliva g5 a5
crudité Verdure crude di stagione g 40 &r.50
Olio extravergine doliva .5 bl

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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Pane gr.-?O gr.iO
Frutta fresca di stagjone gr.100-150 gr150-200
GIOVEDI' 3" SETTIMANA
Alimento lngrcdicnh’ Quantita Quantita
eta’ 2-3% eta’ 4-5
Farro Pomodoro fresco e basilico Farro . 40-50 o 50-60
Pomodori rossi Pachino o San Marzano gr.30 g 40
basilico cl.b q.b
Olio extravergine doliva g5 a5
Roast-beef carne divitella - 40 gr.jO
olio extraverginé doliva g5 g5
agho7 SPezfe , aromi qb qb
Pomodori conditi Pomodori rossi gr. 100 grl0o
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane g40 grjo
Frutta di stagjone gr.100-150 gr150-200
VENERDI' 3" SETTIMANA
Alimento Ingrcdicnti Quantita Quantita
eta’ 2-3% eta’ 4-5
Pasta Primavcra Pasta g 40-50 - 50-60
Carote , cipo”e , sedano, zuc_chne, Pise”i gr-20-50 gr40-50
olio extravergine doliva gr.i g,r.ﬁ
Parmigjano g0 grlo
Soglfola alla Parmlgiana Sogliola gr.50-60g gr.60-70
Burro gr.ﬁ gr.ﬁ
Parmigjano cl.b q.b
Insalata mista di stagjone Lattuga, finocchi e carote a||aJu|icnnc gr.20-50 30
Olio extravergine doliva g5 g5
Pane gr.+0 gr.jo
Frutta di stagione g 100-150 gr.le-ZOO

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES
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4°'SETTIMANA

GIORNO SPUNTINO PRIM! SECOND! | CONTORNI | FRUTTA | MERENDA
PIATTI PIATTI
LUNEDI? PANEEMIELE [ Pasta olio o sca[oppina di Fagio]ini lessi Frutta FRULLATO
burro e Po”o al frescadi | LATTEBIOE
parm igiano limone stagjone FRUTTA
MARTEDY PIZZETTA Orzo con Bastoncini di patate alforno Frutta SORBETTO
CONOLIVE o i . ALLA FRUTTA
anocciolate glardxmera di | merluzzoal fresca di BIO
verdure forno stagjone
MERCOLEDI' TORTADI Pasta alla Prosciutto Insalata di Frutta PANEE
CAROTE E . J . ‘ di POMODORO
MANDORLE marinara crudo o stagjone resca di
cotto stagione
GIOVED/I’ FRULLATODI | Riso al pesto Frittata di Pomodori Frutta PANEE
FRUTTA hi di ‘ di MARMELLATA
FRESCA zucchine conditi resca di
stagione
VENERDY’ FRUTTOE g Pasta Polpettc di crudité Frutta YOGURT
PARMIGIANO-3 J ‘ di BIANCO
MANDORLE pomodoro tonno rescad INTERO CON
frescoe stagjone MIELE-
basilico MARMELLATA

N.B:

- IL PESO ¢ riferito all'alimento crudo al netto clcgh scarti
- E Possibﬂc sostituire tutta la verdura indicata con altra verdura di stagionc ( vedi tabella 1 ‘stagionalité

alimenti® ) (a queste si escludono patate e |egumi Poiché non sono verdure).

- Ultilizzare a rotazione tutte le EiPo|ogie di pasta corta, sceg|iendo anche in base al gradimento da parte

dei bambini

- NON POSSONO ESSERE USATI farine per addensare e dadi per brodo o Proc'ottf per insaporirc
contenenti gluiﬁammato monosodico

- nel condimento delle le pietanze deve essere utilizzato solo olio extravergine di oliva

- La frutta fresca deve essere scelta dalla tabella t , in base alla stagione, Preferil‘;ilmente alternando ogni

giorno una frutta diversa

- il pane deve essere PANE COMUNE (rosette, a||’ol1'o, pane a lievitazione naturale in fette)

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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LUNEDI'" 4" SETTIMANA

Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta’ 2-3 anni eta' 4-5 anni
Pasta al burro o allolio e | Pasta grf’rO-iO . 50-60
Parmlgiano Burro o olio cxtravcrginc - 5 gr.ﬁ
Parmigiano grlo grlo
5ca|oPPina di Po”o al limone Petto di POHO gr.40 gr.50
Farina 00 q.b q.]:!
Olio extravergine doliva a5 a5
Limone q,b qb
F‘agiohni lessi Fagiohni lessi gr- 80 grloo
Olio extraverginc doliva g5 g5
Pane gr.‘PO gr.jO
Frutta fresca di stagjone gr.100-150 gr150-200
MARTEDI" 4" SETTIMANA
Alimento lngredienti Quantita Quantita
eta' 2-3anni eta’ 4-5
Orzo con giardiniera di | Verdure miste: CiPo”e, carote,
verdure 5cdano,Pomoc|oro, zucchinc, bictc, Fagio]ini gr.loo g 150
orzo gr. 40-50 gr.50-60
Parmigiano gr.10 grlo
Olio cxtraverginc doliva .5 g5
Bastoncini di merluzzo al forno | Bastoncini (del peso ognuo di 25~§Og) N2 N3
Olio extravergine doliva .5 a5
Patate al forno Patate gr.70-80 gr.l00
olio extravergine doliva bl a5
Pane gr.40 gr.jO
Frutta fresca di stagionc o 100-150 gr.le~ZOO
MERCOLEDI' 4° SETTIMANA
Alimento lngrcdicrn‘:i Quantita Quantita
eta’ 2-3% eta' 4-5
Pasta alla marinara Pasta o 40-50 o 50-60
Pomodori freschi 50 .40
mozzarella grAZO grjO
Olio extravergine doliva a5 g5
Basilico qb c|}:>
Prosciutto crudo o cotto g,r.ZO~§O gr.ﬁo
Insalata di stagionc Lattuga - 20-30 gr.}O
Olio extravergine doliva a5 a5
Pane gr.‘PO gr.jo
Frutta fresca di stagion& - 100-150 gr.le-ZOO

TABELLA BIETETIEA AGRIASIES

ELABORATA DALLA DOTT.SSA SILVIA CURSI BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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GIOVEDI- 4" SETTIMANA

Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta' 2-3 eta' 4-5
Riso al pesto Riso gr. 40-50 gr. 50-60
olio extravergine doliva g 10 glo
basilico qb q.b
Parmigiano grlo glo
Pinoh’ cl.b q.b
N.B evitare [‘aggiunta di aglio per rendere il
pesto Piu Ieggcro egradito ai bambini
Frittata di zucchine (cotta al | Zucchine gr. 100 150
forno) uovo 1 1
olio extravergine doliva g5 g5
Pomodori conditi Pomodori rossi g 100 gr100
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane gr.+O gr.jo
Frutta fresca di stagione gr.100-150 gr150-200
VENERDI'- 4° SETTIMANA
Alimento Ingredienti Quantita Quantita
eta’ 2-3 eta’ 4-5
Pasta Pomodoro fresco e basilico Pasta o 40-50 o 50-60
Pomodori rossi Pachino o San Marzano g %0 gr.40
basilico q.b q.b
Olio extravergine doliva g5 a5
Polpctfc ditonno Tonno sott’olio g 40 gr40-50
Patata bollita 20 25
Uovo qb q.b
olio extravergine doliva a5 a5
Prezzemo|o, pan grattato,agho cl.]:) q.b
Crudité Verdure crude di stagionc o 40 gr.ﬁO
Olio extravergine doliva .5 a5
Pane gr.‘PO gr.jo
Frutta fresca di stagione o 100-150 gr.lﬁO-ZOO
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Per quanto riguarda gli ortaggj e la frutta, dovranno essere scelti | indipendentemente dalla modalita di

Prcparazione, esclusivamente PRODOTTI DI STAGIONE, osservando il seguente calendario:

TABELLA 1: STAGIONALITA' ALIMENTI:

MESE ORTAGG! FRUTTA
GENNAIO bictola,broccoli, cardi, cavolini di Bruxelles, cavolo caPPuccio arancia, clementine, kiwi, mandarino.
cime di rapa finocchi indivia, porro, radicchio. rapa, spinaci mela, pera

verza, zucca
FERBBRAIO bietola, broccoli, cardi, cavolfiore, cavolini di Bruxelles, cime di arancia, clementine, kiwi, mandarino.
rapa finocchi, indivia porro radicchio rapa, 5carola,5pinaci mela pera
MARZO Asparagj, bictola , broccali, carciofi, cavolfiore arancia, kiwi, mandarino, mela
Mns fagjolini, finocchi, indivia porro radicchio, scarola
spinaci
APRILE AsParag;i carciofi, carote, ciPo”ine, patata, porro, ravanello Fragola Kiwi, mela
MAGGIO Asparag carciofi, carote, cicoria, cipolline Fagiohni patata, ci|iegia Fragola, mela
Eise”i ravanello, rucola
GIUGNO carote, cetriolo, cicoria, ciPo”a, fagiolini, patata Pisc”i, albicocca, ciliegia, fragola, pesca, ribes
pomodoro, radicchio, ravanello, rucola, zucchina susina
LUGLIO carote, cetriolo, cicoria cilgc”a Fagio]ini |at-tuga romana albicocca anguria fico Iampone
melanzana, patata, peperone, Pomodoro radicchio, ravanello, melone, mirtillo, pera, pesca ribes,
rucola, zucchina susina
AGOSTO carote, cetriolo, cicoria cfPo”a, fagjolini lattu-gg romana, anguria fico, lampone, mele, melone.
mc|ar|zana, peperone pomoc{oro radicchio, rucola, verza, zucca mirti”o, pera, pesca, susina, uva
zucchina
SETTEMBRE carote, cetriolo, cicoria cigo”a Iattuga romana, melanzana fico, mela, melone, mirtillo, mora, pera,
peperone, pomodoro porro. radicchio, spinaci, verza, zucca susina, uva
zucchina
OTTOBRE carote, cicoria, |attuga romana, melanzana porro radiccl’)io, caco. me|e, me|agrana, nesPola pere
spinaci, verza, zucca, zucchina Eistacchio uva
NOVEMBRE bictola, broccoli cardi, carote, cavolfiore, cavolo cappuccio, arancia, caco, clementine, kiwi,
finocchi, |at—tuga romana, porro spinaci, verza, zucca mandarino, mela, melagrana, nocciola
era
DICEMBRE bictola, broccoli cardi, cavolfiore, cavolo cappuccio, cime dirapa, | arancia, lementine, kiwi, mandarino,

finocchi, porro, spinaci, verza, zucca

mela, pera
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Buon Appetito

TABELLADIETETICA ELABORATA DA:

DOTT.SSA SILVIA CURSI
Biologo Nutrizionista
ISCR.ALBO ONB SEZ.A NUM. 06%371
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