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Quali criteri vengono adottati per predisporre il piano nutrizionale per la

ristorazione scolastica?

1. Il benessere del bambino, inteso come necessita nutrizionali relative alle fasce
d’'etda considerate

2. Le normative regionali relafive alla Ristorazione Collettiva

3. Le indicazioni generali del Ministero della Salute

4. Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione

italiana (LARN)

La ristorazione scolastica rappresenta un seffore della ristorazione collettiva in cui si
concentrano peculiari valenze di tipo preventivo, educativo e nutrizionale e in cui
occorre fornire garanzie di tipo igienico-sanitario e di sicurezza
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Composizione nutrizionale del pranzo

Biologa Nutrizionista

Fonte di Sali Minerali e Vitamine:

Ogni giorno verdura e frutta di

stagione \ Fonte di Grasso:

Ogni giorno di origine vegetale
IIo zafferano

aal limone ) : L
+Olio extravergine d'oliva

Fonte di Carboidrati: Fonte di Proteina:

Ogni giorno un cereale diverso Ogni giorno profeine di

provenienza animale o vegetale
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Menvu standard 6-12 mesi
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STANDARD - PRANZO

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
!-‘l'ldﬂ\‘Ftlll -ﬁ'mﬂﬂm -Imdn\l;ﬂlt -mvrlgrtlll -Ir:nlnn.slnn
» Pascato Ji wercurs letiant $-12 » PRssato O vercurs mitanti $-12 = Passato o verdurs isttanti =12 = PRSIt G verdura lattanti $-12 = Pszato Ji werdurs mttanti 312
mesi mesi mes mesi mesi
SETTIMANA 1 = Dlio extra vergine di oliva = Dl extra wergine ai clive = Olio extra verging gi clive = 063 exira vergine o oliva = Dlio extra vergine i cihva
= Pasting = Pazting = Crema di mais = tapsaca = n.iEiu = Pasting
= Ricotta i vecca * Plgtessa = Petto ci tacching = Lenticchie decortoate » Meriuzzo o Naseio
= Parmigiano sratiusiato = Parmigiano srattusiato = Farmigisno srattugisto = Parmigisno grattugiato « Parmigiano pratiusisto
- Brodo vegetaie - Brogo vegpetals = Brogo vezstale = Brogo vegstale = Brode vegetaie
= Passato di verdurs lattant $-12 » Passato & vercura lttanti $-12 = Pussato i verdurs lattant 5-12 = Faszato di werdur lattanti $-12 = Paszato di werdurn ttant $-12
masi mesi mes measi mesi
SETTIMANA 2 = Diio extra vergine ai oliva = Dlip extra vergine ai oliva = Dlio extrn vergine gi olive = Do exira vergine oi oliva = Diio extra verzine gi oiva
-s?oohq » Pasting « Crema di mais e tapioca » Migiio = Pasting
= Ricotts di vacoa » Piatesza = Manzo = Lenbicchie decorticate » Merluzzp o Nazelia
+ Parmigiano sratiugiato + Parmigiano srattugiate = Parmigiane srattugiato - Farmigiano grattugisto - Farmigiana gratiusists
= Brodo FEF":III = Brogo = Broco -mw&ﬂl -Il‘ﬂﬂﬂ'qﬂll!
= Fazzato di verdure inttant $-12 = PRszatn O wercurs lmtanti 5-12 = Pmzsato di verdurs lsctanti 3-12 = Fassato di verdum lattenti $-12 = Przzato di verdura ttant S-12
mesi mes mes mesi mesi
SETTIMANA 3 = Olig extra vergine oi olive = Dlip extrs wergine 2i olive = Qliz extrn vergine oi olive « Qo extra vergine i olive « Diio extre verzine di oive
» Pastina » Pastna = Crema di mais & tapiocs . MEH = Pastina
= Micotts di veces = Plasteszy = Petto gi polio = Meriszzo o NazaBo = Lenticchie gecorticate
-Flrrlig'mimu‘idn
= Brodo = Brogo = Broco -M'IIFI:I- = Brodo
= Passato di versurs lattant 5-12 = Passato o veroura kattanti 9-12 = Passato oi verdurs lattanti 5-12 = Passato O werdurs lattanti 5-12 = Passato di vendura lettanti 12
Mmesi ol =] [ga: 3] a0 34 iyl 1]
SETTIMANA & + Diio extra vergine di oiiva + Diio extra vergine di olive = Dlio extra vergine gi olive » Oio exira vergne o olive = Diio extra vergine di oiva
+ Samaline « Pasting = Crema di mais & apiocs « Pazting = Migiia
« Ricotta di vacoa + Pimtesza = Petto di polle « Meriuzzo o Nasebo = Lenticchie decorticate
-Fm' i m’ - WWW -Mwm - FU'I'IF' i Mglm;"ﬂ - hm’ d gm'
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Menvu standard 6-12 mesi
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STANDARD - MERENDA

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI

* Pare / Banane / Mandarini / * Pare [ Banane / Mandarini / * Pare [ Banane / Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini / * Pare [ Banane / Mandarini /
SETTIMANA 1 Mele [ Prugne Mele / Prugne Mele / Prugne Mele [ Prugne Mele / Prugne

* Pare / Banane / Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini / * Pare [ Banane / Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini /
SETTIMANA 2 Mele / Prugne Mels / Prugne Mele / Prugne Mele / Prugne Mele / Prugne

* Pere [ Banane / Mandarini / * Pere [ Banane / Mandarini / * Pere [ Banane / Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini /
SETTIMANA 3 Mele / Prugne Mele / Prugne Mele / Prugne Mele [ Prugne Mele / Prugne

* Pere [ Banane / Mandarni / * Pare [ Banane [ Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini / * Pare [ Banane [ Mandarini / * Pere [ Banane / Mandarini /
SETTIMANA 4 Mele / Prugne Mele / Prugne Mele / Prugne Mele / Prugne Mele / Prugne
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Menu standard 12-36 mesi

STANDARD - PRANZO

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
» Fagiolini * Vellutata di carote * Finocchi * Zuces 3l forno » Fogle d'inzalata
* Rizo allo 23fferanc « Crostini integrah « Polents al sugo di pomodoro * Pasta in bianco * Farro
* Parmigiano grattugiato * Parmigiano grattugiato * Parmigiano grattugiato * Parmigano grattugiato * Pesto tradizionale
* Ricotta & vacea * Platesza panata agh aromi * Arrosto di tacchino Infanzia  Polpette di lenticchie * Parmigiano grattugiato
SETTIMANA 1 » Oliio extr3 vergine di ofiva * Biets « Olio extr3 vergine di oliva * Olio extr3 vergine di oliva » Frittats di zucchine
* Pane integrale * Pane integrale * Pane bianco * Pane banco * Olio extra vergine di oliva
* Pere / Banane / Mandanni / Mele / | » Pere / Banane / Mancarini / Mele / | » Pere / Banane / Mandarini / Mele / | » Pere / Banane / Mandarini / Mele / | « Pane integrale
Prugne Prugne Prugre Prugre * Pere / Banane / Mandarini / Mele /
Prugne
* Carote * Bieta * Passato di verdura » Finocchi * Cavolifion
* Farro * Rizo alla zuccs * Crostini integrali * Rizo con le verdure * Pasta con il pomocoro
« Pezto di broccoli * Parmigiano grattugiato * Parmigiano grattugiato * Parmigiano grattugiato * Parmigiano grattugiato
« Parmigiano grattugiato « Polpette di pesce * Spezzatine di vitello 3lle verdure « Pure di caci & verdure # Crocchette di verdurs (con vova)
SETTIMANA 2 * Mozzarelia * Oio extra vergine di oliva * Pure di patate  Ofio extra vergine di oliva * Olio extra vergine di olva
» Olic extra vergine di olva * Pane integrale * Olio extrs vergine di olnva * Pane integrale * Pane bianco
* Pane bianco * Pere / Banane / Mandarini / Mele / | » Pane integrale * Pere / Banane / Mandarini / Mele / | » Pere / Banane / Mandarini / Mele /
* Pere / Banane / Mandarini / Mele / | Prugne ® Pere / Banane / Mandarini / Mele / | Prugne Prugne
Prugne Prugre
* Carote * Zuces 3l forno » Foglie d'insalata » Broccolett * Bieta
* Rizo con il pomodoro  Farro con sugo di olive verdi * Pazzato di verdurs con riso * Pasts integrale » Pazts 3l ragl di verdure
* Parmigiano grattugiato * Parmigiano grattugisto * Cotoletta di pollo-{panatura maiz) » Pesto tradzionale * Parmigiano grattugiato
* Stracchino * Plates:a panata 3l kmone * Parmigiano grattugiato * Parmigano grattugiato * Legumi in umido
SETTIMANA 3 * Olioc extra vergine di oliva * Pane integraie * Olio extra vergine di oliva ® Frittats alla verdura * Olio extr3 vergine di oliva
* Pane integrale * Pere / Banane / Mancarini / Mele / | » Pane integrale » Olio extra vergine di oliva * Pane bianco
* Pere / Banane / Mandarini / Mele / | Prugne * Pere / Banane / Mandarini / Mele / | « Pane bianco * Pere / Banane / Mandarini / Mele /
Prugne Prugne ® Pere / Banane / Mandarini / Mele / | Prugne
Prugne
* Vellutata di broccoletti * Finocchi * Paszato di verdura * Carote * Spinaci
« Parmigiano grattugiato * Rizo alls zuccs * Croztini integrali ® P3sta di semola * Rizo in bianco
« Pizz3 3l pomodoro * Parmigiano grattugiato * Parmigiano grattugiato » Pesto di broccoli * Parmigiano grattugiato
* Mozzarela « Polpette di pesce * Petto di pollo 3l imane * Parmigiano grattugiato » Fagioli 3l sugo
SETTIMANA & * Olio extra vergine di oiiva * Ofio extra vergine di oliva * Patate 3l forno » Crocchette di verdura (con wova) * Olio extra vergine di olva
* Pane integrale * Pane i * Olio extrs vergine di olva * Olio extrs vergine di oliva * Pane bianco
® Pere / Banane / Mandarini / Mele / |  Pere / Banane / Mandarini / Mele / | » Pane integrale * Pane bianco * Pere / Banane / Mandarini / Mele /
Prugne Prugne « Pere / Banane / Mandarini / Mele / | » Pere / Banane / Mandarini / Mele / | Prugne
Prugne Prugne
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Menu standard 12-36 mesi
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STANDARD - MERENDA

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
* Pere / Banane / Mandarini / * Pane bianco * Yogurt alla frutta da latte * Pane integrale ¢ Pere / Banane / Mandarini /
SETTIMANA 1 Mele / Prugne « Olio extra vergine di oliva intero * Marmellata a ridotto tenore di | Mele / Prugne
zucchero
* Pere / Banane / Mandarini / ¢ Pane bianco * Yogurt alla frutta da latte * Pane integrale * Pere / Banane / Mandarini /
SETTIMANA 2 Mele / Prugne * Olio extra vergine di oliva intero * Marmellata a ridotto tenore di | Mele / Prugne
zucchero
* Pere / Banane / Mandarini / * Pane bianco * Yogurt alla frutta da latte * Pane integrale * Pere / Banane / Mandarini /
SETTIMANA 3 Mele / Prugne * QOlio exfra vergine di oliva intero * Marmellata a ridotto tenore di | Mele / Prugne
zucchero
* Pere / Banane / Mandarini / * Pane bianco * Yogurt alla frutta da latte * Pane integrale * Pere / Banane / Mandarini /
SETTIMANA 4 Mele / Prugne * Olio extfra vergine di oliva intero * Marmellata a ridotto tenore di | Mele / Prugne
zucchero
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Alcune informazioni aggiuntive:

Non e consigliato I'utilizzo di formaggio grattugiato in aggiunta ai primi piatti al
fine di contenere I'apporto proteico e di sodio.

Una volta alla settimana, € possibile sostituire il cereale con patate 150g.

Per insaporire, utilizzare erbe aromatiche ed evitare I'uso del sale fino ai due anni
di vita.

Ad ogni pasto prevedere consumo di pane a ridotto contenuto di sale(1.7% di
sale sul totale di farina impiegataq)

Salumi e insaccati sono da evitare

Piatti unici elaborati (tipo lasagne, pasta gratinata pizza, sformati...) consumarli
occasionalmente.

Siraccomanda di utilizzare esclusivamente olio extravergine di oliva, sia per

I’aggiunta a crudo che per la cottura.
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www.chiararizzinutrizionista.com

DOLCI-SNACK (consumo al minimo)

patatine fritte, platano fritto, cioccolato nachos, patate dolci stufate,
frittelle di mele, dulce de leche, budino diriso, banane verdi stufate

CONDIMENTI (consumo al minimo)
utilizzo giornaliero dellolio di oliva
UOVA, TUBERIE RADICI

1- 2 porzioni settimanali

PIRAMIDE ALIMENTARE Societa

Italiana di
TRANSCULTURALE Pediatria
Uno strumento di educazione alimentare
per tutti i bambini sin dall'eta prescolare.

FORMAGGI
2 porzioni settimanali

Q o

Max 3 porzioni settimanali. Pollo, facchino, vitello, ¢
manzo magro, maiale magro, agnello, coniglio, anatra >

TIPICITA
REGIONI AFRICANE
c CEREALL: feff, sorgo
VERDURA E FRUTTA: okra, foglie di cassava, foglie del baobab,
frutto della passione, frutto del baotkalb, guava, mango

- )( PESCE w : ) REGIONI ASIATICHE

3 - 4 porzioni settimanali. Alici, sgrde, calomari, : CEREALI miglio, grano saraceno
meriuzzo, gamberi VERDURA E FRUTTA: okra, germogli di bamboo,
LEGUMI .. alghe marine, frutto del drago, litchis

4 - 5 porzioni settimanali. Fagioli lenticchie, piselli, ceci, soia, fave .

= b NOCI-SEMI s
Q O=O§ 1 porzione al giorno .... o
o]

CEREAL!: quinoa, amaranto
VERDURA E FRUTTA: squash, okra, mango,
fichi d'indio, guavo, melagrana

= | ) —3 REGIONI MEDITERRANEE
LATTE-YOGURT . . CEREALI: grano duro (pasta,
1- 2 porzioni al giorno burghul, cous cous), grano
tenero, farro

2 pomodori insalata,
3 - 5 porzioni al giorno. Grano, mais, farro, orzo, sorgo, miglio, grano saraceno, quinog, ‘%2 zucchine mele,
(preferire cereali integrali), riso parboiled arance, albicocche

® | FRUTTA-ORTAGGCI
P 3-5porzioni ol giono (varieta di colori e di consistenza). Pomodori, melonzane, okro, carote, germogli di bamboo,
squash, umele, arance, albicocche, guava, ciliegie, litchis, frutto della passione, mango, papaya

\/,.ili’*i 660 Gk 606060600000 w

o Assunzione giornaliera cdeguata

-~

&

ATTIVITA FISICA-ADEGUATO RIPOSO R
Convivialitd, biodiversith e stagionalitd, prodotti locali ed ecologici

i
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Lo sviluppo del comportamento alimentare e influenzato in misura determinante dalle
esperienze dei primi due anni di vita durante i quali il bambino sperimenta il passaggio
da un’alimentazione esclusivamente lattea dei primi mesi al consumo progressivo di

alimenti domestfici.

Apprendimento nel bambino
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Consulenze individuali con la nutrizionista

E’' possibile richiedere un colloquio con la nutrizionista; in caso di difficolta

alimentari all’asilo e/o per affrontare la tematica dell’alimentazione in famiglia .

Per poter accedere al servizio € necessario fare richiesta nella propria struttura.

Non contattare direttamente |a nuftrizionista.

Grazie!




