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PRESENTAZIONE

ca’, con Ioblettlvo di uniformare in tutta la reglone i criteri per la formulazione /
' valutazmne dei menu. | contenut; di questo documento fendatl su ba5| smentlf' che consoll.date
ampllano la prospettiva della nstorazmne scolastlca nellottlca de!la potenmaltta educatlva e

preventlva nei nguardl di molte patologle che possono :nsorgere in-eta adulta, Ec(;oﬁ pegchg la

et s

- Regione ha identificato tra i suoi obiettivi strateg|C| la verifica dellappllcazmne i tali proposte

operative in tutto I'ambito piemontese.
3 0P
degli alimenti e sulla rotazione settimanale equilibrata dei diversi piatti, ma accanto a questi

erative:

della Regione Piemonte focalizzano |'attenzione sulla scelta:

due fattori, importanti per salvaguardare la salute dei bambini, si & aggiunto ultimamente un
interesse crescente per le modalitd di porzionatura atte a garantire nei piatti dosi
corrispondenti a quelle formulate nelle tabelle dietetiche. Infatti variazioni dell’equilibrio
quantitativo possono, al pari di quello qualitativo, compromettere I'efficacia preventiva di un
menu bilanciato su cérta. Per questo motivo la Regione Piemonte ha condotto nel 2008 — 2009
un censimento su tutto il territorio con il duplice aspetto, sia di verificare, sia di promuovere una
maggrore attenzione agli aspe’m legati alla porzionatura.

Al fi ne di dlffondere il pit possublle le dlrettive reglonah ma anche di apphcarle correttamente
la ,?S S. Sorveglianza e Prevenzuone Nutrizionale (c/o SIAN) ha realizzato il manuale “In mensa

cen gusto!”, che rappresenta uno strumento pratico per formulare e/o variare i menu e

gawan deguate porz:onl secondo le direttive regionali.
Fall documento & rivolto in partlcolare agll operatdn del Comum ei’o deIIe scuole che gesttsceno i

j servizi di ristorazione ed alle commissioni mensa, ma ausplchlamo che possa essere un utile

;fé strumento per diffondere il piu pQSSIblle anche ad eventuall soggettl mteressath e pﬂnmpl di

Py

una correfta e sana allmentazmne a scuola comb:nando allo stesso tempo gusto e salute

e

SRR e
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ISTRUZIONI PER L'USO

La S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale (c/o SIAN) dellASL TO 3, in conformita ai
suggerimenti della Societd Italiana di Nutrizione Umana (espressi nel rapporto Livelli di
Assunzione Raccomandati di energia e Nutrienti pér la popolazione italiana - LARN 1996:-) ed
in appllcazxone delle “Proposte operative per la refezione scolastica” de:izla Régione- Piemonte
(anno 2007) ha formulato per la refezione delle’ scuole dellinfanzia, prlmarle e secondarie di

pnmo grado

“Indicazioni relative alla scelta/degli alimenti ¢ defle mddalita-di/cotiura; /1~ 2 /| &

-Grlglla di rotazione settimanale dei plattl

-Rlcette egrammature pi e g OIISOIND L S5

atti, cotture” & condine

egorie: primi piatti:

conservazione alimenti.

Nel capitolo “Griglia di rotazione settimanale dei piatti’ viene proposta una frequenza di
distribuzione settimanale (LARN 1996) comprensiva dei pasti consumati a scuola ed a casa

durante I'arco di tutta la giornata.

Nel capitolo “Ricette e grammature” sono indicati i grammi di alimenti da utilizzare per la
preparazmne d| una porzmne a crudo ed al netto degh scarti. Le preparazmnl sono suddivise
in prlml piatti, secondl piatti, contorni, vane spuntino di meta mattina e meta pomerlgglo e
cestml per le gite. Ogni paragrafo & suddlwso in sottoparagraf contenentl ricette
nutnzmnalmente_ equiv_alen’ti, ad esempio il paragrafo primi piatti @ suddiviso in sotto paragrafi
(ascmttl mbrodo in brodo. con legumi e piatti unici); all’ mterno d| ogm sottoparagrafo \n é un
' elenco di ricette (con carattenstlche nutnzmnéll srmm) da scegliere e ruotare con Je fr.e‘qhénze
proposte ngl capitolo “griglia di rotazione settimanale dei piatti”.

St

Sulla base deIIe indicazioni rlportate nel tre capltoll ciascun Comune potra costrwre |I propno
menu avendo la garanzia che gli apporti nutrizionali siano cornspondent: alle raccomandazioni
lle delle Proposte Opera - tica’ egic

Piemonte. Strutturando la scelta degli alimenti, la rotazione settimanale e le grammature

secondo i suggerimenti da noi forniti si ottengono infatti i seguenti apporti calorici e di nutrienti,
conformi alle raccomandazioni:
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Scuole dell’infanzia
Mend unico: 1°- 4° settimana
colazione + spuntino + pranzo + merenda + cena

Keal || Proteine | Grassi ] HC | GS | Ct | HOR | Fibre | Calcio

| 4 | "o 1 SR BN
;’?-4" seftimana ']67_1_" 67 56 225 | 18 208 g THED S
% calorica g 16 30 54 | 10 16

Scuole primarie :
4 Meng- -unico: 15~ 4° sett:mana =t B s Ly
Rescmmem—————plaZION e + spuntmo +'pranzo + merenda + cena PNl AR

Kcal | Proteine Grassi HC GS Et HCR | Fibre | Calcio
g gy SR O R

22 | 233 | 1 19 | 1088
% calorica 15 30 55 10 15

Scuole secondarie di primo grado
Menud unico: 1°- 4° settimana
colazione + spuntino + pranzo + merenda + cena

.Kc'al_ Proteine | Grassi HC GS Ct | HCR | Fibre | Calcio

| 0 g F R 9 W0 g | mg g g & mg
1-4° settimana 28778 @ 91f D BNl .26 4253 | 804147228 | #1265

% calorica | 15 30 | 54 | 10 14

Jn caso di necessita specuf che o di 1n‘rorma2|on| pit dettagl;ate in, merlto al decurqep;q chew abblamo

i

"'proposfo

‘possibile rivolgersi alla :truttura Semphce sorvegllanza e Prevenzmne Nu’mzmnale ai
seguenti n. telefonici 011-4017092 o 011-4017261.

(Le foto e le clip art sono tratte dal sito ufficiale della Microsoft)
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INDICAZION] RELATIVE ala SCELTA degli AUNENT
e delle MODALITAdi COTTURA _

PRIMI PIATT]

Nelle rlstorazmm Collettive. €. prefergbﬂe utilizzare. la qpasta di. semola di
grano duro anziché la pastalall'iovo’ (pill ricca’di lipidi e colestérolo), la
pasta fresca, le paste ripiene (es. tortellini, agnolotti, Iasagne ecc.) o gli
gnocchr (la cui preparamone rlchlede procedure a | vato rrschlo

Vol bs

lglemco) £ ot _ 3 )

s i o o RSP TEPRPIR T O Yt X M Mo . o Yo

E' prefenblle che i brodl per Ie mlnestre vengano preparati con verdure
fresche e/o surgelate (per il minor contenuto di sodio) anziché con carne,
dadi di carne o vegetali od altri preparati per brodo contenenti glutammato
di sodio o grassi vegetali idrogenati. :

Per il condimento dei primi plattt & preferibile la scelta del parmigiano
anziché del grana per il minor contenuto di sodio.

SECONDI PIATTI

Pt

Sono da preferrre le carni magre (es bovino, pollo tacchlno ecc)
ehmrnando il grasso visibile. Anche la. carne. di malage pua e\reptyalmente
essere inserita, prefererrd,ortagh magw :,cfme ades. Ia Idnza: @1 L
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Pesce

E’ consigliabile orientarsi sulle varieta pit magre ed a minor contenuto di
sodio (es. merluzzo, nasello, platessa, sogliola, scorfano, palombo, ecc.).

| bastoncini di merluzzo surgelati (secondo le linee gurda della Reglone
Lombardla sulla Ristorazione Scoias’tlca 1998) non sono sconsigliati nella
ristorazione collettiva, purché si presti particolare attenzione alla loro
qualita (*ottenuti da tranci di merluzzo, in confezione originale, non grefrltt :
con carni di colore bianco, prive di macchie anomale, di pelle, di spine, di
parti estranee o di resti di lavorazione; la panatura non dovra presentare
coiorazmm brunastre la. grana,. di pezzatura omogenea, dovra, essere
esente da punti-di distacco; del . prodotto”) alle ‘modalita | di’; ‘cottura
(sconS|gI|ata la frittura) ed alla eventuale presenza di additivi o conservanti
By _(glutammato di sodio, ecc.; non devono essere presenti).

In. mancanza degll [donel [requisiti-si consiglia @i sostituire i bastonoml di
| T I 'merluzzo con merluzzo o sogliola (freschi o surgelati) cotti al forno.

Si consiglia per il consumo abituale la scelta dei formaggi freschi con
contenuto di grassi inferiore a 20 - 25 g / 100 g (es. ricotta piemontese,
mozzarella, stracchino, primo sale, tomini freschi, cestella); non sono
invece consigliabili i formaggi freschi a piu elevato contenuto in grassi (es.
philadelphia, bucaneve, contenenti in media 28-29 g di lipidi / 100 g;
robiola, annabella o simili, contenenti in media 33 g di lipidi / 100 g) i
formaggi erborinati (gongorzola, ecc.) ed i formaggi stagionati (per il
maggior contenuto di sodio).

| formaggi fusi (sottilette, formaggini) posscno contenere polifosfati che
alterano il rapporto calcio/fosforo riducendo I'assorbimento di questi sali
minerali; quindi si consiglia di non utilizzarli nell’alimentazione dei bambini.
In deroga alle raccomandazioni in ambito di progetti speciali che
valorizzine la filiera corta, pud essere previsto occasionalmente
Pintroduzione di formaggi locali DOP con contenuto in grassi-maggiore di
20-25g/100g.

| Affettati Azionna Sanitaria | apalo
E’ consigliabile orientarsi sulle varieta piu mabgre ed minor contenuto di
sodio come prosciutto cotto o crudo magri e/o sgrassati, bresaola,

tacchino e manzo’ affumicato sono prefenblll iad altn msaccah plu r‘fcc‘h} di
grassi saturi, colesterolo & sodio.

Fegato ed alire frattaglie (es. trippa, ecc.) non sono consigliabili, per
I'elevato apporto di colesterolo; pertanto si consiglia di non inserirli nel
menu.

ASL TO 3 Collegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale
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Si raccomanda che le uova impiegate nella ristorazione scolastica sia
| come secondo piatto di per s€, sia come mgredlent; per lmpanature
impasti, tortml ecc. siano pastorlzzate

COTTURE E CONDIMENTI

Cotture A=2iannda Canitaria | nrn

Per una migliore digeribilita degli alimenti & preferibile utilizzare cotture al
forno, al vapore, in umido.anziche le fritture (le frittate od altri al;mentt per i
quall € prevista la fnttura dovranno pertan?to essere cottl al fume)

er quanto riguarda i grassi da condimento & preferibile utiliz -
oliva, sia per la cottura, sia per il condimento a crudo; Ioilo di ollva € infatti
privo di colesterolo e ricco di acidi grassi ad effetto protettivo sulle malattie
cardiovascolari; & inoltre meno soggetto, rispetto agli oli di semi, a
degradazione e ad ossidazione. Nell’'eventualita di impiego dell’'olio di semi
(da utilizzare a crudo e non per la cottura) & opportuno orientarsi sulla
scelta dell'olio di arachide (tra gli oli di semi € quello con caratteristiche
nutrizionali pit simili all’olio di oliva). Il burro (ricco di grassi saturi e
colesterolo) pud essere utilizzato solo saltuariamente.
Evitare le margarine (ricche in grassi vegetali idrogenati e trans) e altri

. condimenti come strutto, lardo, ecc.

] E! preferiléile, per miglibrare la digeribilité dei piatti, ':non 'utilizz_are panna,
g salse piccanti (es. senape, ketchup, ecc.) 0 a base di maionese.

AZdissERd odlllidlld L0Cd

| dolcn devono essere sempllm (es~ torta margher!ta cros{ta‘ta 4 fruita tg)rta
" di mele, ecc.), preparati senza creme’a base di latte o uova fresche.

S n B e e S e
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Per quanto riguarda il gelato (come per gli altri alimenti congelati e/o
surgelati), occorre porre particolare attenzione al fatto che il trasporto e la
conservazione, fino al momento del pasto, avvengano alle idonee
temperature (-18°C); in mancanza di tali requasltl e opportuno sost:twre il
gelato con un budino od uno yogurt alla frutta. -

CONSERVAZIONE ALIMENTI

f

Prbdptti in scatola

E! conS|gi|ab1Ie ut;lrzzare, iprodofti freschi o surgelati;anzicheé conservati in
| scatola (es. tonno, mais, .carne, frutta; eccl), poiché questl g‘mmi Manno

| incontro ad una maggiore perdita ‘del loro contenuto vitaminico. Inoltre
sono generalmente pil ricchi di sale o zucchero e, nel caso specifico del
tonno, possono avere un piu alto contenuto di tstamma (sostanza comvolta
| 'nei meccanismi di intolleranza alimentare) rispetto ai ' ttifreschi o
surgelati.

Pasto da asporto per le gite

Per quanto riguarda il pasto da asporto per gite, ai fini di una maggiore
sicurezza igienica, & opportuno che gli alimenti siano conservati alle
idonee temperature fino al momento del pasto (con contenitori termici); per
le migliori caratteristiche di conservazione si consiglia, esclusivamente per
i pranzi al sacco, la sostituzione dei formaggi freschi con parmigiano e del

prosciutto cotto con prosciutto crudo.

\PREPARAZIONE DEGLI ALIMENT!

Pfrepa‘ra ione pasti

«| Gli alimenti di origine animale insostituibili _nellambito di una
| alimentazione bllanmata in’ quanto rlCChl d| -proteine | ad alto valore
biologico, possono 'essere piti facilmente contaminati da mlcrorgamsml
responsabili di tossinfezioni alimentari (soprattutto carne tritata per
polpette, impasti, uova non pastorrzzate eec.). Si raccomanda pertanta di
-{-osservare adt=guate regole-di ‘conservazione e preparazione dei pasti
contenenti questi alimenti.

R
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GRIGLIA di ROTAZIONE SETTIMANALE cei PIATTA

PRIMA COLAZIONE E FUORI PASTO

i

Prima colazione

Latte pagzialmenté scremato oppure yogurt magro (**)"
Fette biscottate o pane o biscotti secchi (*)
Zucchero o miele

f‘f Spuntino di meta mattina':ij" ALIGHUd

: Scegliere tra i seguenti ahmentl ruotandoh con una frequenza d| 1 volta
/ | alla settimana ciascuno:/ ‘ ~ 1y
Y pe——————— g ie) TESCA CON fette biscottate
*biscotti secchi (*)

*yogurt naturale o alla frutta

udino.. R
*fette biscottate con marmellata
*pane e prosciutto cotto
*succo di frutta

o w—*“',‘ r

Merenda del pomeriggio

Scegliere tra i seguenti alimenti ruotandoli con una frequenza di 1 volta
alla settimana ciascuno:

*fette biscoftate con marmellata

*budino

*cracker

.E 7~ | *torta tipo crostata

- | *pane e cioccolata

/ ' *pizza al pomodore

i £ *yogurt naturale o alla frutta

_fj (controllare Ieﬂchetta) B Fod |
(**) Naturale o alla frutta, ma con apporto ca!orlco inferiore alle 60 kcal / 100 g (controllare
I'etichetta)

essere mvertltl tra di loro

ASL TO 3 Collegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale
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PAST! PRINCIPALI PRANZO E CENA
(Le ricette sono da scegliere tra quelle indicate nel capitolo “Ricette e grammature”)

Pn'mi piatti

Pranzo

Cena

{ ASCIUtt!

5 volte alla settimana

1 volta alla settimana

Cﬁ% In brodo

1 volta alla settimana

5 volte alla settimana

Gl brodo con Ieguml

1 volta alla settimana

)

Piatti'Unici o £ L
(in sostituzione del primo piatto

'{volta alla-settimana

asciutto + secondo piatto) -/ .

Carne

3 volte alla settimana

1 volta alla settimana

Pesce

1 volta alla settimana

2 volte alla settimana

Formaggio fresco magro *

1 volta alla settimana

2 volte alla settimana

Affettati magri

1 volta alla settimana

1 volta alla settimana

% Uova

1 volta alla settimana

1 volta alla settimana

o II; deroga alle raccomandazmm in ambito di progetti speciali che valorlzzmo la f"llera corta
puo essere previsto l'introduzione di formaggi locali DOP con contenuto in grassi maggiore di
20 — 25 g /100 g con una frequenza di 1 volta al mese.

| Contorni

| ‘Pranzo

| Ebedd |

/ & Verdure cotte o crude

5 volte alla settimana

6 vo[te aIIa sett;mana

ry iy 1
gy N F o o AR ™
Fowst’ ' § VL ff

— e
(da abbinare ad un 1° piafto in
brodo)

Leg
(da abbinare al 2° piatfo con
minor apporto proteico = uova)

1 volta al

1 Qo]ta éllé’settir;iana\ i

1 volta alla settimana
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Pranzo

* Tutti i giomi

‘4 volte alla seftimana

1 volta alla seftimana /

i P
Y- k ik s
1 ! i

j i J Ana g
Volta' auéfseﬂfmér{a{v* ‘a LuLato

b

¥ (preparato con Iaftg parz.ra!mente :
scremalo) ~i Y,

i RS L ; i : f z j‘a‘ R l,}_.,:,; W
% Dolce:; ’corfa 1 volta alla settimana /

s
Pl
_ i,
Th

e |
Y I
Lm“‘?&)
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SCUOLE DELL'INFANZIA, SCUOLE PRIMARIE E SCUOLE SECONDARIE DI PRIMO GRADO
/

ot

'§ DESCRIZIONE PIA TTI

i‘

PRIMI PIATTI

Secondarie di'

Infanzia Primarie
R g e TN pnmo grado
F i ‘w;: ; Pl :5 , ”‘nf ‘_{f § Yirard ’H :'f ; ‘zl e j j' fn.a
P@sta o r:so asciutti . P R LA LT LW Lgg !
farma di mais. per polenta e farina per plzza _ ; 40 60 . 80

aromiesale g ' q.b. g.b. q.b.

| Pasta alla pizzaiola

| pasta 0 60 80
pomodori pelati : 0 60 65
parmigiano 7 10 10

- olio d’oliva ' 5 5 5
origano e sale ' a.b. q.b q.b.
Pasta con broccoli

~pasta 40 60

- pomodori pelati @ 40 60
broccoli fr;‘eschl 0 surgelat! : 30 i 40
parmigiano 7% 10
oliodoliva B, : 5
aromiesale | q. : g.b
Pasta con melanzane

: : 40

| pel : i 40
‘melanzane fresche ° surgelate - 5 17938 )
'P rmigiano - [ i@ Jd
io d'oliva. ™ 5
.aromie sale q.b. qb.
; e ot N S e
A L "@,f J y o ] gi, -('{:q,if %__j i 'L‘-.,,fg
pasta 40 60 80
pomodon pelati 40 60 65

aromi e sale

11
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Infanzia Primarie primo grado
Pasta con ricotta
pasta 40 60 80
ricotta i 20 30 40
0I| doliva g B 8 58 & a5 4
aremuesale oo e Wb, £ qb. Wb
Pastae Iegumi
‘pasta ,

lle, sedano, carote

parmigiano _ & Ao
olio d'oliva

brodo vegetale, aromi e sale_

Pasta qratmata al fornol in salsa aurora # "j {

... pasta o riso

pomodorl pelat:
besciamella

latte parzialmente scremato
N e

parmigiano
‘olio d'oliva
aromi e sale

Pasta o riso agli aromi

pasta o riso 40 60 80
parmigiano : 7 10 10
olio d’oliva =h 2B 5

aromi (prezzemolo, basilico, rosmarino, ecc.) e sale q.b. q.b. q.b.

Pasta o riso ai funghi

pasta o riso 40 60 80
pomodori pelati 40 60 65
funghi coltivati ; i i 20 " 20 gon 20 e
parmigiano. : Y i s 10% & =108
ollcrd oliva . i B : 5 8 & §5
acgml esale T i, y @b gb. & B Hiby 8
¥ : ‘. it gy .l

iéasta o rrso al Domodoro

pasta‘o riso 80
. pomodori pelati - 65
" parmigiano ; po 10:
' olio d'oliva i N0 ¢
f aromlesale

Pasta o riso alla campagnola ! boscalola o B

pomodori pelati
piselli
carote, zucchine

brodo vegetale, aromi e sale

ASL TO 3 Collegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale

Secondarie di
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Secondarie di

Infanzia Primarie primo grado

Pasta o riso alla contadina
pasta o riso 40 60 ; 80
pomodori pelati 40 60 65
piselli 10 20 30
sedarno carote, capperi : i el 10 B 20 g, 30
parmlglano ' i e 7 08 & L 10
ohpdollva o i, 58 ¥ o5 T
bzodo vegetale, aromlesale J.;}' O o Vil by T %  Q.bi Q-b;.;’i\i"
z’
Pasta ori 0 alla zucca o.zuébhine

e r 40

" 'Zucca 0 zucchine .
; parmigiano

/  olio d'oliva 154
/ brodo vegetale aromi e sale g.b.
!‘ . | i F il £
| Pastaoriso alle erbe aromatlche Cll L, aHan )
s b pasta 0 r|so o o " T
besciamella
latte parzialmente scremato 10 15 15
ianng et TR o2 o
olio d'oliva 5 5 ()
aromi (prezzemolo, basilico, rosmarino, ecc.) e sale q.b. g.b. q.b.

Pasta o riso burro e salvia

pasta o riso ; 40 60 80
parmigiano 7 10 10
burro ; 5 5 5

aromi (salvia) e sale q.b. g.b. q.b.

Pasta o riso con carciofi

pasta o riso 40 60 80
pomodori pelati _ 40 60 65
carciofi freschi o surgeia’u - 30 40 50
parmigiano., : e L 7 : 10078 g% 109
.0“03{] ohva ; 5 o i ; 4:. '\.
arq'r‘ni e sal'-é o - B, 1o gb.® = Jlg.b. T

H

7 &
Pasta o riso con piseli =
pasta o riso pte

 pomodori pelati Mo
+* "piselli freschi o surgelati :

J parmigiano '

olio d'oliva i
brodo -\}egetale, aromi e sale -

s

i Pasta o riso con ragtl d: verur f
D by i 3
pastaoriso 5 i ;

carote, cipolle, zucchine, sedano
parmigiano

13
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Secondarie di

Infanzia Primarie primo grado
Y - 40 ; 60 & f£ B &
pomodori pelatl i 40 60 & - 65
‘verdure mlste (carote, cipolle, sedano ecc) w20 ; 200 i 30
parmlglano i ; 8 Thap 8 T V0 :;‘-_,..:_,_5.10
oliodoliva = : 5 5 5
aromi e sale Tl g.b. q.b. q.b.

Pasta o riso in bianco / olic e Qam'uglan S
pastaBriso =0 : o W
parmigiano i
olio d'oliva

| aromiesale -

Pizza al pomodoro
farina
pomodori pelati

Polenta al sugo di pomodoro

farina di mais 40 60 80
pomodori pelati 40 60 65
olio d'oliva 5 5 5

acqua, aromi e sale q.b. q.b. q.b.

Riso agli asparagi

riso

asparagi freschi o surgelati
parmigiano

olio d'oliva

brodo vegetale aroml e sale

Riso g carcmf i(in blanco)

riso J -
carciofi freschi osurgelati =
parfnlglano i i

olio d'oliva

'@”%ls@,ml e sa!e

Blso a‘1lo Zafferano

riso L

| parmigiano . .
olio d’oliva i

bmgemlwmmﬁemo) e sale

R R RS ﬁ%@ﬁ@ﬁﬂ%ﬁ%«
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i

@ ’ o Secondarie di
&t—%’f’ In brode . Infanzia Primarie prima glado.
Pasta o riso o orzo perlato o crostini per ' 20 25 : 30
minestre e passati :
Past;na in brodo vegetaia_.o‘ - ' e 30 35
f -'4 G ',v’_‘ o .

Crema di_ 'atate con pasta o orzp 0riso o crostlnl ) :

pasta o orzo o riso o crostini v :20: ; : 25
patate ¢ - I Vgfodl Wewms W god
parmlglano e 7 10
iolio d oilva% el 5 5

0 Ve e@e aromnesaie} a.b. q.b.

f

. Crema dl zucca con pasta o E ;'-v;"? o
| pastao orzo oriso o crostini B0a"
i zucca \ : 90

4 patate e N PN e i P 20 -
. parmigiano - Lir L Lof L/
olio d’oliva’ S 5
brodo vegetale, aromi e sale - g.b.

R Ry
; 20

40

parmigiano 7
olio d’oliva 5
brodo vegetale, aromi e sale ; i q.b.
Minestra di riso primavera
riso 20 25 30
patate 40 50 60
verdure miste 40 60 70
_parmigiano 7 10 10
olio d'oliva ' 5 5 5
brodo vegetale, aromi e sale a.b. q.b. q.b.

e iy S
Mmgstnna in brodo vegetal e .
pastina ;‘ . 30 35 & 40 ¢
parmigiano 7 10 & 10
olio d'oliva W5 - 5 5
: rodo vegetale aromi e sal ' : q.b. g.b. q.b.

pastao g’lso

J’i-

| patate
verdure miste
§ parmigiano
f olio d'oliva
., brodo vegetale arcm*e sale

i,

BT
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J pasta 0 0rzo o riso o crostini

! base di formagglo efo affettat magrl

ASL TO 3 Collegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale

&

T In brodo con legumi

Pasta o riso o orzo perlato o crostini per
minestre e passati

pasté 0 0rz0 0 riso o crostini
patate
legumi secchl

parmi igiano:
i oli

‘ Passato dl verdure con pasta o orzo 0 riso 0. t:rbStln

verdure miste, fresche o surgela |
patate

parmigiano
olio d’oliva
aromi e sale

(g
ShelEiEERE
Q‘J) Piatti unici

In sostituzione del 1° piatto asciutto e del 2° piatto a
base di carne:

Pasta e legumi
pasta

pomodori pelati

legumi freschi (piselli) o surgelati
parmigiano

alio d'oliva

aromi e sale

In sostituzione del 1° platto ascwtto e del 2° platto a
base ds“’formagg;o

Pizza é’___narghent :

far

dori peiati
moizarella
parm |g|ano
i iV

f ln sostltuzmne del 1 platto ascmtte e del 2° platte d

Pizza al grosc:utto e formagg o
farina

pomodori pelatl
prosciutto cotto
mozzarella

Infanzia

20

40

110

g.b.

Secondarie di

Primarie 2
primo grado

25 30

60 80
60 65
130 140
10 10
5 5

q.b. q.b.

16
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SECONDI PIATTI

Secondarie di

Infanzia Primarie primo grado
@ Formaggi freschi e > affettati magri _
.f : o : £ g i , i
Formaggi: s .
ricoff _ o0 110 150
mo;zarella,»stracchlno, primo sge tomini We o 90 125 iy
fre;chl Imea, cestella gl
i ' : 40 40 60
Affethtl magri : * oy Anala
fprosclutto cotto o crudo, bresacla, tacchlno o gy ) vLdlt
: manzo affumicato 80

}_;

Affettatimisti s

‘s proseiutto-cotto-0-crudo-........ L 30 130
tacchino o0 manzo affumicato 25 25
bresaola 25 25
ricotta 40 60
patate 15 25
uova pastorizzate n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)
parmigiano 7 10 10
olio d’oliva 5 5 5
pangrattato, aromi e sale q.b. q.b. g.b.
Crocchette di magro cotte al forno
ricotta 40 50 60
spinaci 30 40 50
patate 15 20 25
uova pastorizzate n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)
parmigiano 7 10 )
olio d'oliva i 5 D s i O
pangrattato aﬁomi esale i q.bi o q.b. q.b.
Pmsc,*g utto cotto alla valdostana co o al forno _
pros;iilutto coito 40 " 40
mo{zzarelia jo 40 60
uova pastol te n.

dol
o pangrattato, aroml e sale

X;Soufﬂe dm‘ormagg io '

n. 1x10 (5 g)
5

ricotta : 20 25
mozzarella W N MO 15

ﬁ'“’”ﬁmmwammae,-:-.-m;-(um R il } }h L 10» j = / F 4%
uova pastorizzate n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)

parmigiano
olio d’oliva

17
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Secondarie di

Infanzia Primarie -
primo grado
Soufflé di formaggio e prosciutto
ricotta 20 25 ; 30
prosciutto cotto A 10 Slheaine e 20
pat!éte i 3 by B e 107 4 o107
uova pastorizzate e n. 1x10 (5 g) n.1x10(6g)  n. 1x10(59)
parmigiano - L e 10 | & 10
dlio d’oliva ; : DSl e s 5 0 Yl D
aromi e sale q.b. g.b. q.b.
;" Garne.‘:di bovino o pollo o taif:_chino o dlv‘sumd I 1A f; 99 ‘ M
! Carne per polpette 70
.. arain
= Arrosto-o-bollite-di-bevine o tacchino o suino * e Sy e d A NS
carne di bovino o tacchino o lonza di suino 70 90
olio d'oliva 5 )
aromi e sale q.b. q.b.

R Wmﬂvﬁt@m »,WWWHWWW
Bocconcini di bowno o tacchino o suino in umido

carne di bovino o tacchino o lonza di suino 70 80 : 90
pomodori pelati 20 30 40
carote, sedano, cipolle 15 20 25
olio d’oliva 5 5 5

brodo vegetale, aromi e sale L gl g.b. g.b.

Cotolette alla valdostana cotte al forno

carne di pollo, tacchino, bovino 70 80 90
mozzarella 20 25 30
uova pastorizzate n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)
olio d'oliva 5 5 5

pangrattato, aromi e sale g.b. g.b. q.b.

Crocchette/di pollo cotte al forno ) : :
came di pollo . g0 W50 o 60 | | 70

verdure miste - g W W VL a0 @ 50
patate : P0W . SRR B 30 W N 40
uova pastorizzate & n. 1x10 (59 n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)
“parmigiano . 10 10

_.oliodcliva
P pangrattato aromi e sale
i Fesa di tacchino al latte
/  carne di tacchino

f latte parzialmente scremato
;-' olio d'oliva Sl
S Eromi e sale AR i

Fusello di pollo al forno

AR

aromi e sale

18
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Hamburger di bovino o tacchino
carne di bovino o tacch:no

olio d'oliva
aroml e sale

Hémburger di carne e verdure GE’[‘I:I al fom -

carne di bovino

ﬁerdure miste e pomodon pela'u
‘Uova pastorizzate
_..mollica bagnata nel latte
¥ parmigiano

i oligdigliva. 1 ! i/

§ pangrattato aromi e sale

5

Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale

Secondarie di

Infanzia Primarie primo grado
70 80 90
.5 . B 5
&b o gbl & Sal |l
45 55 65
n. 1x10 (5:9)

n. 1x10 (5 g)
0

n. 1x10 (5 g)
0

Medaglione ohamburqer di tacchmo alla mllanese ¥ ]

Ifomo 1

Birssmton

carne di tacchino
uova pastorizzate
olic d’oliva

Petto di pollo ai ferri

Sl e e e

n. 1x10 (5 a)

%b?«m

n. 1x10 (56 g)
5

n.1x10 (5 g)
5

s

farina, aromi e sale

carne di pollo 70 80 90
olio d'oliva 5 5 5
aromi e sale q.b. g.b. q.b.
Petto di pollo al limone
carne di pollo 70 80 90
olio d’oliva 5 5 )
succo di limone, aromi e sale g.b. qg.b. q.b.
Petto di pollo burro e salvia
carne di pollo 70 80 90
burros : 5 DRSNS . O e
arom‘i (salvi-a) e sale = §b. | gb. i SaEg T
PeEto di |Lllo o tacchino alla mlf nese cotto al forno , i
carne di pollo o tacchino .~ = 70 80 90 "
uova pastorizzate : n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)
olio d'oliva 7 il 5 5 5

e pang : .ét;q_mj esdle w g.b. g.b. q.b.

; i A ; i A el s

! came d1 pollo 0 tacchmo o Ionza WS, 80
olio d'oliva 7 5
farina, limone, aromi e sale ] y } ~0.b.J
' Wl aRe 0N o e 27 i

Petto di po!lo o] tacchmo o suino alla pnzzalola
carne di pollo o tacchino o lonza di suino 70 80 90
pomodori pelati 20 30 40

ASL TO 3 Collegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale
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Secondarie di

Infanzia Primarie primo grado
Pollo alla cacciatora
carne di pollo (al netto di ossa e pelle) 70 80 90
pomedori pelati P s an. 20y T I L
oliofolival - " M) i ¢ %5 50 & % 9
aromi e ;a]e oS mab. ¢ gbs @ L qb.w
FE'c'nlge-:ttméj di bovino o pollo o taééhino in umido : :
carne di pollo o tacchino o bovino 50 60 70
‘verdure r iste e pomodon pelatl 45 : 55 65

o) @nﬂzate n. 1x10(5 g) n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)
“" mollica bagnata nel latte : £y e e g 0]
. parmigiano i af
. olio doliva
. pangrattato, aromi e sale

[ fesa di bovino o tacchino o suino' ./ | -
carne di bovino o tacchino o suino

olio d'oliva

aromi e sale

E T —

e 5 e e B R

of colore
‘carne di bovino o tacchino 70 80 90
olio d’oliva 5 9 5
spinaci, carote, aromi e sale q.b. q.b. q.b.

Spezzatino / stracotto di bovino o tacchino o suino
alla campagnola

carne di bovino o tacchino o suino 70 80 20
pomodori pelati 20 30 40
verdure miste (carote, sedano, cipolle, ecc.) 15 20 25
olio d'oliva : 5 5 ; 5
aromi e sale He ol on q.b. q.b.
Spezzatino di bovino o tacchino o suino s ; _, Gonen B
carné di bovino @ tacchino o suino i L w0 # 808 &  WoW T
olio/d’oliva - P b 5 0 £ 5o
brgdo vegetale aromi e sale ‘_’1*" e gb. gbht © Hqb

Sugreme ds tacchino al fomo

70 .80 90
. oy te L; n1x10(5g)  n. 1x10(5 9  nix10( g)
- ol:odolv‘va v R PN S o e | = :
? aromlefsale it | .b, ™ qb f (/1 q@
# 3 B Nk
; IT\“ A ffﬂ S :« i ;. § i . L)
CH 0] & 1N eroio
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Secondarie di

Infanzia Primarie .
Pesce : primo grado

Pesce
nasello o merluzzo o platessa o palombo o 90 20 100
scorfano " ‘ ; ;
Ba,stoncm: di merluzzo cofti a! fomo B £ it
merluzzo . %0 0. 908 @ 1@

va pastorizzate 1x10 (5 g) 1x10 (5 9) S 1x10(59)
,oho d'oliva Ll 5 5 5
‘pangrattato, aromi- e 'saié j' a.b. q.b. q.b.

3

Crocchette di nasello cotte al famo ' ol 5
/ nasello o merluzzo o platessa o palombo éé‘c‘brfano iia 90 F 011

| uova pastorizzate 1x10 (5 9) ..'1X.1 0 (5 g) " X0 (5 Q)
| oliodoliva, , D
i Pangrattato aromi e safe f,f ! /aby ‘

iy

Merluzzo alla medlterranea

merluzzo 90 90 100
pomodori pelati : 20 30 40

olio d'oliva
aromi e sale

Nasello o merluzzo o platessa o palombo o scorfano

agli aromi

nasello o merluzzo o platessa o palombo o scorfano 90 .90 100
. olio d'oliva _ _ : 5 5 5
' aromi misti e sale g.b. q.b. g.b.

Nasello o merluzzo o platessa 0 palombo o scorfano

al forno :
nasello o merluzzo o platessa o palombo o scorfano 20 90 100
olio d'oliva 5 5 5

aron*@esale Jig.b. Cibugran gy, 9.Dg

Nasello o merluzzo o platessa o galombo 0 scorfan
al pomodoro :

nasello o merluzzo o platessa o} palombo o} scorfano
pomodon pelati

olio d'oliva..
Lraromi e 5319" .

9 . TR ({poWe

i Nasel!o o merluzzc o platessa o palombo o scbrfano j [
. alprezzemolo
/ naselloo merluzzo o platessa o palombo o] scorfano 90 g 100
3 olio doliva » _ P o ST T oy e

i
Heme Jprezzemolo,.aromi eﬁsalem.h
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Secondarie di

Infanzi i I 2
nfanzia Primarie primo grado
Nasello 0 merluzzo o platessa o palombo o scorfano
dorati cotti al forno
nasello o merluzzo o platessa 0 palombo o scorfano 90 . 90 el 1000
uov,é pastonzzate " o - 1x10(59) 1x10 (5 g) - 10 (5 9)
olio doliva % = b, © 4 o
p:—fngrattato aromi e sale i | qb. ¢ q.b. qb B
;Naselio o merluzzo o platessa o palombo o scorfano
olio e Ilmorle
o riuzzo o] platessa o palombo o scorfano 90
olio d'oliva B, o LBy
¢ limone, aromie sale - L 7104010 20N 3

Uova . ; 3

o &1 1) @ T8 5

e Yovarpastorizzate WA A i Y(50g)
Uova pastorizzate per impasti / milanesi / n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g) n. 1x10 (5 g)
dorature

e e

uova pastorizzate
latte parzialmente scremato
patate
costine
carote
parmigiano
olio d’'oliva

pangrattato, aromi e sale

Fagottini con ricotta e spinaci

pasta fillo (pasta sfoglia senza grassi) 50 60 70
ricotta 25 30 35
spinaci 20 25 : 30
uovarpastorizzate e, ; n.1x10 (5 g) n. 1x10(6.g) . n.1x10 (5.9
parmigiano o N - W 10°8 & “S10F 9
olig d'oliva : . 5 5 8 @ =5
ar,émi e sale _ . &b gb. 8l & qby &

.v

Fnttata alle erbette / tortino di verdure cotto al forno
‘uova pastorizzate s
- m’tféfﬁﬂ? resche o surgelate™. :
latte pamalmente scremato
| parmigiano

. olio d'oliva

/ aromie sale

‘... [Frittata con _s mam cotta a forno
~ uova pastorizzate =
spinaci freschi o surgelati

latte parzialmente scremato

aromi e sale

22
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Secondarie di

Infanzia Primarie :
primo grado

Sformato di verdure
uova pastorizzate 50 50
verdure (zucchine, cavolfiori, costine) 20 30 -
latte parzialmente scremato SRR e 0] 197
parmigiano 7 10
olio d'oliva 5 5

q.b: q.b

a”'romi e sale

) Tortlno Veqetarlano cotto at orno
o g@y ‘pastorizzate
; MEM” verdure fresche. o surgelate

i patate

latte parzialmente scremato
parmigiano "
olio d'oliva.
pangrattato aromi e sale

.
P
; ™ i,

& CONTORNI

Broccoli all’'olio

broccoli freschi o surgelati : 60 80 5 100
olio d'oliva 5 7 10

aromi e sale q.b. q.b. g.b.
Carote all'olio / vapore / forno (prezzemolo)

carote fresche o surgelate 60 80 100
olio d’oliva 5 7 10

aromi (prezzemolo) e sale q.b. q.b. q.b.

Carote alla parmigiana

carote fresche o Surgeiate 60 80 100
par;@glano e i e 10 i L
oligidoliva’ 45 P e

ar?mi esale g.b. g.b.

] (gavolﬁori gratinati al forno

icavolfiori 100
g 10
; . 10
pangraﬂato : rdmle sale § gh
L Z 3 i :.‘ f g‘”’t - f; ;‘ ;J
i Cost:gé allolio ’ E Lubdaiv
# costine fresche o surgelate 60 80 100
i olio d'oliva’ . e i
) aromi e sale TRl L o

Costine alla parmigiana
costine fresche o surgelate 60 80

aromi e sale ; q.b. g.b. g.b.

2
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. : . Secondarie di
Infanzia  Primarie :
primo grado
Eagiolini al pomodoro
fagiolini freschi o surgelati 60 80 100
pornodorl pelati . 20 : 30
dohva T e i N e b s
?aqlollnl all'olio / vapore / paesana / saltati : it &
;faglolmlfreschlosurgelatl 60 80

‘Eagiolini e carote all'olio 2 v% _",

olio d’oliva.,

O|I0 dohva = 5 7
' b q.b. q.b.

fagiolini freschi o surgelati
carote fresche o surgelate

aromi e sale

T

Finocchi all’olio / vapore

. finocchi freschi o surgelati 60 80 100

olio d’oliva

Finocchi gratinati al forno

finocchi freschi o surgelati 60 80 100
parmigiano : 7 10 10
olio d'oliva 5 7 10
pangrattato, aromi e sale q.b. ; q.b. q.b.

Spinaci al parmigiano / burro

spinaci freschi o surgelati _ 60 80 100
parmigiano 7 10 10
olio d'oliva o burro 5 i 10
aromi e sale q.b. q.b. g.b.

Spinaci all'olio / vapore

spinaci freschi o surgelati "

i 6o 100
olio d’oliva P D 10
fmmtes;ale . R 8 Qb q.b..
Verza brasata
verza
. olio d'oli

aromi é sale :

Zucchme all’ oho [ vapore
zucchine fresche o surgeiate 60 80 : 100
olio d'oliva - ¢ "

aromi e sale

S i ST

Zucchine gratinate
zucchine fresche o surgelate 60 100

pangrattato, aromi e sale g.b. g.b. q.b.

i : 24
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Secondarie di
primo grado

Infanzia Primarie

‘Zucchine in umido
zucchine fresche o surgelate
pomedori pelati -
olio d'oliva | #‘

o

faglollnl freschl o surgelatr”

‘pomodori
olic d'oliva :
aceto e/o limone, aromi e sale 5o q.b. q.b. q.

-finocchi freschi 60 80 100

olio d'oliva 5 7 . 10
aceto efo limone, aromi e sale : : i ol o q.b. q.b.

Insalata mista / primavera

insalata verde : 20 20 _ 20
carote o pomodori 20 30 40
finocchi o sedano 20 30 40
olio d'oliva | 5 - 7 10
aceto e/o limone, aromi e sale q.b. q.b. g.b.

Insalata verde

insalataverde
ollo)gohva 4 fﬂ giy

‘aceto e/o limone, aromlesafe o

25
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L - . ; . Secondarie di
® Patate Infanzia Primarie primo grado

Macedonia di verdure
patate

fagiolini Lt
carg‘te I

olig o olwa
aromi e sale

T o
aroml-_(prezzemolb) esale

ig Pata ecarote aIIoll

patate

. i : : 80
| caote i 8 ~Ni ety ¥ ’4051- &l d lbj ()
R Mg%ﬁw‘&ww s v il ,‘N ‘J ¥ ]q._,_*,(i %2 i \ ? ‘m:ﬁ 71 ¥ f {5,,, é'p,i‘r
aromi e sale - q.b. g.b

Patate e fagiolini all'clio

olio d'oliva G : Fii 10
.aromi e sale g.b. q.b. q.b.

Patate e piselli all'olio

patate 60 70 80
piselli freschi o surgelati 40 50 60
olio d'oliva : 5 : 7 10
aromi e sale q.b. q.b. q.b.

Patate e pomodori all'olio
patate
pomodori

olio dioliva ey
aromiesale

! Pureadi Qataté'
f patate*

parmigiano Ll b
arom:esale
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Secondarie di
primo grado

Infanzia Primarie

Purea di patate e carote

patate

. 40 50 60
_,E_ v ; BOi 40
¥ ; ::“'1_ ,i'ﬁi Sra;'e ‘“*20 #\ }*“g ‘ !’ i Mg i - :'% j
ALICHUd 5 ) 3?70; i L {} L:g 5}
' q.b. : g.b.
{ff Nl ! f ) 1 ,; f 1} L/ g““' A; f 1e - i{ O ‘C}
Piselli al prosciutto :
piselli freschi o surgelati I 80 90 - 120
e P i : ; ; AR B
~olio d'oliva Ko ] 5 7 10
aromiesale g.b. q.b. q.b.

Piselli in umido

piselli freschi o surgelati _ 80 90 120
pomodori pelati e ; . 20 30 40 |
olio d'oliva ; 5 7 : 10

_aromi e sale q.b. g.b. - g.b.
Varie

" Pane (comune o integrale) per il pranzo 40 50 60
oppure grissini - b i &

i gﬁwl

L

- Frutta fresca

g1 =% ;’Jmazm

2F

ASLTO 3 Colfegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale



ASL TO 3 Collegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale

»ng : Infanzia Primarie Seqondane 2
“<> Colazione primo grado
Caffe d'orzo con latte
latte parzialmente scremato 120 200 250
zucchero o miele B, , e D skt i O
caﬁ;é d'orzo : % 3 P Wb gbs. & waqll 7
[ &l . i e 0 § & § ™
Fette biscottate o biscotti secchi g TR VR AR R 08 & &AW
Pank {1 g 35 = 35
P S, &, A Sy £
/ - Spuntino di meta mattina e, ‘merenc e
5 i :,.:_ Pk o 8 S L
Biscotti secchi - 35(n.3-4
S Bl it : i
latte parzialmente scremato
cioccolato
zucchero

S = TS
‘Cracker (n. 1 pacchettino)

- Eette biscottate con marmellata

. fette biscottate 15 (n. 2) 20(n. 3) 20 (n. 3)
marmellata 25 25 25
Frutta con fette biscottate o
frutta fresca di stagione 120 150 150
fette biscottate : 15(nr.2) 20 (nr. 3) 20 (nr. 3)
Yogqurt alla frutta 125 125 125

(n. 1 vasetto) (n. 1 vasetto) (n. 1 vasetto)

Pané e cioccolato 3 g m
pane . D = a0
cigceolato _e L. L B

| Pizza al pomodoro
. farina -

; pomodoro .
f oliodoliva = ; e
! aromi.e sale i B LAl

Succo di frutta 200 200 200
(n. 1 tetrabrik) (n. 1 tetrabrik) (n. 1 tetrabrik)

Torta tipo margherita o crostata o plum cake 50 60 60
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PRANZO AL SACCO PER LE GITE

. : : L Secondarie di
% Cestinon.1 ] _ Intangls Pr:mgrte primo grado

pa comd’ne
pr cmtto écotto (o crudo)

i I;;ne e certosa (o narmlcuan’[gl :
ﬁane comune.

pane
cmccéfato

‘Succo di frutta 'f ‘20 BB, ’; ﬂ20<} i‘ gu} '~ (i@ Q
R A gy ! ey
— |k 1 tra k)

“(n. 1 tetrabrik) ~ (n. 1 tetra e

Pane e prosciutto cotto (o crudo) o certosa (o

| parmigiano) : . i |
' pane comune S 40 50 60
. prosciutto cotto (o crudo) o certosa (o parmigiano) 30/20 30/20 30/20
‘Pane e cioccolato : ; ! _
pane . 40 50 60
cioccolato 25 25 25 |
Biscoffisecchi o 25 25 25 |

Frutt?- fresca di stagione .. 150

' i o
Sugcco di frutta 200

~ (n. 1 tetrabrik
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NODALITA'di PORZIONATURA PRIMIPATT! ¢ CONTORN

Scuole dell'infanzia |

Y2 piatto fondo

Scuole primarie

%4 piatto fondo

) A ' . . B
| Scuole secondarie di I/
primo grado

1 piatto fondo
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i

A7zionda Sanjtarma T Aaralo

, PRIMI PIATTI ASCIUTTI: SCHIUMAROLA _

P SRS |,
4 L0CA3lE

Inerolo

-
;ﬁ
4

£

Scuole dell’infanzia

n. 1 schiumarola dal
diametro di 10 cm

Scuole primarie

n. 1 schiumarola dal
diametro di 11 cm

ASL TO 3 Collegno (TO) S.S. Sorveglianza e Prevenzione Nutrizionale

Scuole secondarie
di primo grado
n. 1 schiumarola dal

diametro di 12,5 cm
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CONTORNI: PIATTO CAMPIONE
Scuole dell’infanzia: ortaggi cotti

P o AN S T it
/ 05, o 80g ‘ 7§ 809 = N N
| F ) 4 1% 4 @

e Vgl

-sec—ghaarie di primo grado: ortaggi cotti

.,

end ocale
erolo

100 g 100 ¢
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