scuola materna menu invernale
LUNEDI 1

Pranzo

Energia: 628, 72KCal - Lipidi: 13,820 - Proteine: 29,95q - Carboidratic =102 31g

Pasta al pomadora
vitello ai ferr
patate lesse

pane
frutta

Pasta di semola 60 gr
salsa di pomodoro
6 gr. Cipolie
6 gr. Carote
48 gr. Pomodori pelati in scatola con ligiido

Parmigiano 5ar
\fitello, carne magra 80 gr
Patate 80 gr
Mela 150 gr
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr

(Circa B1,2gr. can la scarta)
Etlibile 83.00% = 7.2qr

Edibile 95.00% = 5.3gr

(Circa 96 4gr. can lo scaro)
(Circa 158,6gr. con lo scarto)
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scuola materna menu invernale

MARTEDI 1 Energia: 639,60KCal - Lipidi 21.23g - Proteine: 26 96g - Carboidrati: >8553g

Pranzo
Risotfto df zucca
FProsciutto cofto
spinaci all'olio

Pane

Frutta
Riso, tipo parboiled 60 gr
Cipolle 5 gr (Circa & 0gr. con lo scano)
Burro S gr
Zucca gialla 30 gr {Circa 37,0ar. con lo scarig)
Parmigiano 10 gr
Prosciutto cotto, magro 60 gr
Spinaci 80 gr (Circa 98 4gr. con lo scarto)
Pera 150 gr (Circa 164, 8gr. con lo scang)
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr
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scuola materna menu invernale

MERCOLEDI 1

Pranzo

Pasta e lenticchie
puré di patate

Pane
Frutta

Pasta di semola

Cipolle

Carote

Bieta

Lenticchie, secche

Patate

Latte di vacca, parzialmente scremato uht
Burro

Farmigiano

Arance

Pane comune, pezzatura da 250g
Olio di oliva extravergine

30 gr
5ar
5ar
5gr

30 gr

100 gr

50 gr
5 gr
10 gr

150 gr

30 ar

10 gr

Energia: 17, 60KCal - Lipidi 19,840 - Proteine: 21,83g - Carboidrati: =33 489

{Circa 6,0gr. con lo scano)
(Circa 5,3ar. con fo scarto)

{Circa G,1gr. con lo scarto}

(Circa 120, 5gr. can lo scarto)

(Circa 187.5gr. con lo scario)
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scuola materna menu invernale
GIOVEDI 1

Pranzo

Energia: 657 B2KCal - Lipidi: 14,529 - Proteine: 35,18g - Carbeidrati; =103 ,02g

Pasta con crema di fave e piselli
Pefto di polio panato armosto
insalata

Pane
Frutta

Pasta di semola

Cipolle

Fave

Fiselli in scatola
Farmigiano

Pollo, petto

Fane grattugiato
Origano, secco macinato
Banana

Pane comune, pezzatura da 250g
Olio di oliva extravergine

60 gr

Sagr
15 gr
15 gr
10 gr
80 gr
10 gr

2 qr
150 gr
30 gr
10 gr

(Circa 8,0gr, con lo scarto)
(Circa &0.0gr. con lo scarta)

{Circa 230,8ar. con lo scarta)
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scuola materna menu invernale

VENERDI 1 Energia: 553,80KCal - Lipidi- 22,99g - Prateine: 30,85g - Carboidrati: 86,23g

Pranzo

FPasta e ricotta
Pesce spada ai lerr

Insalata
Pane
Frutta
Pasta di semola 80 gr
Ricotta di pecora 30 gr
Noce moscata 0 ar ;
FPesce spada 100 gr (Circa 102,0gr. con o scarto)
Pomodori da insalata 60 ar
Kiwi 150 gr (Circa 172 4gr, con lo scarto)
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr
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scuola materna menu invernale

LUNEDI 2  Energia: 642, 80KCal - Lipidi: 31 84g - Prateine: 23,73 - Carboidrati >63,37g
Pranzo

Minestrone

Robiola

insalata

Fane

frutta
Pasta di semola 30 gr
C,|ane 20 ar (Circa 24 1gr. con lo scana)
Patate 20 ar (Circa 24, 1ar. con lo scartn)
Carote 20 gr (Circa 21,1gr. con lo scarto)
Sedano 20 gr {Cirea 25.0gr. con la scarta)
Bieta 20 gr ; {Circa 24 4ar. con lo scarto)
Robiola 80 ar
Lattuga 60 gr (Circa 75,0gr. con lo scarta)
Mela 150 gr (Circa 159,6gr. con lo scana)
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr

=
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scuola materna menu invernale
MARTEDI 2

Pranzo

Pasta in bianco
Suino ai ferr
verdurine stufate
Fane

frutta

Pasta di semola

Parmigiano

Suino, carne magra

Fatate

Piselli surgelati

Carote

Pera

Pane comune, pezzatura da 250g
Olio di oliva extravergine

Energia: 650,60KCal - Lipidi: 12,26g - Proteine: 31,550

60 gr
10 gr
80 gr
30 gr
30 gr
30 ar
150 gr
30 gr
10 gr

- Carbaldrati: »83,27g

(Circa 36, 1gr. con lo scarta)

{Circa 31,8gr. con lo scario)
(Circa 164, Bgr. con lo scarlo)
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scuola materna menu invernale

MERCOLEDI 2

Pranzo

Pasta con crema df pafate e zucching
bocconcini di tacchino con verdure

Fane
Frutta

Pasta di semola 80 gr
Cipolle 5 gr
Patate 15 gr
Zucchine 15 gr
Parmigiano 10 gr
Tacchino, petto 80 gr
Farina di frumento, tipo 00 10 ar
Carote 30 agr
Cipolle 30 gr
Piselli surgelati 30 gr
Arance 150 gr
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr

Energia: 665 B0KCal - Lipidi: 17 41g - Proteine: 35 16g - Carboidrati >88.35g

(Circa 6,0gr. con lo scarto)
(Circa 18,1gr. con lo scarta)
(Circa 17,0gr. con lo scarta)

{Circa 21,6gr. con lo scana)

{Circa 36.1gr. con lo scario)

(Circa 187 5gr. con la scarto)
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scuola materna menu invernale

GIOVEDI 2 Energia: 660,02KCal - Lipidi: 18,86g - Proteine: 32,19 - Carboidrati: 95.90g

Pranzo
Pasta al pomodarg
polfo arrosto

insalata
Pane
frutta
Pasta di semola 60 gr
salsa di pomodoro (Cirea £1.2gr, ¢on lo =carta)
5 ar. CI',DOHE B Edibile 83.00% = 7.2a1
& gr. Carole Editiile 85.00% = 6,3
48 gr. Pomodori peiati in scatola con liguido
Parmigiano 5 gr
Follo, coscia 100 gr (Circa 125,0gr. con lo scarto)
Lattuga 60 gr (Circa 75,0gr, can la scarto)
Banana 150 ar {Circa 230 8gr. con la scarta)
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr
o/t
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scuola materna menu invernale

VENERDI 2 Energia: 614,50KCal - Lipidi 14,30g - Proteine: 33 84g - Carboidrati: >93,14g

Pranzo
Pasta in bianco
Merluzzo gratinato
biete all'olio

FPane

Frutta
Pasta di semola 60 gr
Parmigiano 10 gr
Merluzzo 100 gr ; {Circa 131,6gr. can lo scarto)
Pane grattugiato 10 ar
Prezzemolo, fresco 2 ar {Circa 2,5ar. con lo scara)
Bieta 100 ar (Circa 122.00r con lo scarta)
Kiwi 150 gr (Circa 172.4gr. con lo scana)
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di cliva extravergine 10 gr
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scuola materna menu invernale

LUNEDI 3 Energia: 644 50KCal - Lipidi- 19,01 - Proteine: 27,33g - Carbaidrati- 96,889
Pranzo
Fasta con orzo e lenticchie
Prosciutta
Insalata
FPang
frufta
Pasta di semola 40 gr
Cipolle 5gr (Circa 6,0ar. con lo scarto)
Bieta 5ar i (Circa 6.1gr. con lo scarto)
Orzo, perlato 15 gr
Lenticchie, secche 15 gr
Prosciutto cotto, magro 60 gr
Pomodori da insalata 60 gr
Mela 150 gr [Cirea 1589, 60r. con lo scaro)
Pane comune, pezzatura da 230g 40 gr
Olio di oliva extravergine 15 gr
Aty o
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scuola materna menu invernale

MARTEDI 3 Energia: 828, 72KCal - Lipidi: 13.89g - Proteine: 31 30g - Carboidrati: =98 98g

Pranzo
Pasta al pomodoro
petta di polio ai ferri
patate lesse

Fane
Frufta
Pasta di semola 60 ar
salsa di pomodoro (Circa 61,2gr. con lo scarlo)
& gr. Cipolle ! Eclibile 83.00% = 7.2gv
& gr Carote Edibule 95,00% = 6,3gr
48 gr. Pomodor pelali, it scatofa con liguido
Parmigiano 5ar
Pollo, petto 80 gr
Fatate 80 gr {Circa 95,4gr, con lo scara)
Pera 150 gr (Circa 164, Bgr. con lo scario)
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr

[ r—

13/08/2010 Dieta Ragionata 2003 - Sintesi Informalica pag. 13/ 23



scuola materna menu invernale

MERCOLEDI 3
Pranzo

Fasta con crema di fagioli
prosciutto cofto

insalata

Pane

frulta
Pasta di semola 60 gr
Cipolle S.gr
Carote 3 gr
Fagioli, secchi 30 gr
Prosciutto cotto, magro 50 gr
Pomodori da insalata 60 gr
Arance 150 gr
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr

Energia: 610.75KCal - Lipidi 13 82g - Praleine: 28,97g - Carboidrati: 88,15g

(Circa 6,0gr. con la scarto)
(Circa 5,3gr con lo scarta)

(Circa 187 5gr. con Io scarto)
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scuola materna menu invernale
GIOVEDI 3

Pranzo

Energia: 641,20KCal - Lipidi: 23,239 - Proteine: 25 B60 - Carboldrati =87 18g

Pasta al ragd
Frittatine al formaggio

pane
frutta

Pasta di semola 60 gr
Cipolle 5 gr
Carote 5ar
Sedano 5ar
Suino, carne magra 15 gr
Pomodori, pelati, in scatola con liquido 70 gr
Parmigiano 5 ar
Uovo di gallina, intero 60 gr
Emmenthal 10 gr
Pera 150 gr
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olio di oliva extravergine 10 gr

{Cirza 8,0ar. con la scarto)
(Circa 5,3gr. con o scarta)
(Circa 6,3gr. con lo scaro)

(Circa 67 dgr. con la scarta)

[Circa 164 8ar. con | scang)
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scuola materna menu invernale

VENERDI 3 Energia: 577 40KCal - Lipidi: 24 169 - Proteine: 28,74g - Carboidrati: 65.27g
Pranzo
Minestrone
Prosciutto e Mozzarella
insalata
Fans
frutta
Pasta di semola 30 gr
Cipolle 20 gr (Circa 24,1gr. con lo scarto)
Carote 20 gr {Circa 21,1gr can la scarto)
Fagiolini 20 gr {Circa 21,1gr. con lo scarto)
Zucchine 20 gr (Circa 22 7gr. con Io scarto)
Patate 20 gr (Circa 24.1ar. con lo scarto)
Prosciutto cotto, magro 50 gr
Caciottina fresca 50 gr
Kiwi 150 gr (Circa 172.4gr, con lo scana)
Pane comune, pezzatura da 250g 30 gr
Olic di oliva extravergine 10 gr
A / ‘f[t' F o
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scuola materna menu invernale
LUNEDI 4

Pranzo

Fasta al pomodoro
invaltini di tacchino

Energia: 568, 52KCal - Lipidi: 1835g - Proteine: 34,50g - Carboidratic =84 7hg

con verdure
FPane
Frutta
Fasta di semola 60 gr
salsa di pomodoro
6 gr. Cipolle
6 gr Carole
48 gr Pomodori pelali in scatola con liguido
Parmigiano 5 gr
Tacchino, petto 80 gr
Emmenthal 10 gr
Carote 30 gr
Cipolle 30 ar
Piselli surgelati 30 gr
Mela 150 ar
Pane comune, pezzatura da 250g 30 ar
Olio di oliva extravergine 10 ar

(Circa 61,2gr. con lo scaro)
Ectitiile B3.00% = 7 2ar

Ectibifa 85,00% = 6, 3gr

(Circa 31,6gr. con o scarto)
(Circa 36,1gr. con [o scarto)

(Circa 159,6gr. con lo scarta)
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scuola materna menu invernale

MARTEDI 4

Pranzo

Fasfa in bianco

Spezzalino con carcioff e patate
Fane

frufta

Pasta di semola

Parmigiano

Vitello, carne magra

Farina di frumento, tipo 00
Carciofi

Patate

Banana

Pane comune, pezzatura da 250g
Olio di oliva extravergine

60 gr
10 gr
80 gr
10 gr
40 gr
40 gr
130 gr
30 gr
10 gr

Energla: 674,40KCal - Lipidi; 14,80g - Proteine; 33,897 - Carbeidrati: =108, 420

(Circa 117 ,6gr. con lo scarta)

(Circa 48 2gr. con lo scarto)
(Circa 230 8gr. con lo scarto)
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scuola materna menu invernale
MERCOLEDI 4

Pranzo

Pasta al pomodoro

arsta di maiale al formo con piselii e carote
Fang

Frutta

Pasta di semola
salsa di pomodoro
& gr Cipolle
E gr. Carole
48 gr Pomodori, pelali, in
Parmigiano
Suing, carne magra
Carote
Piselli surgelati
Pera
Pane comune, pezzatura da 250g
Olio di oliva extravergine

Energia: B28.72KCal - Lipidi; 17,979 - Proteine: 30,500 - Carboidrati: =91,62g

60 gr

scalofa con liguido

5qgr
80 gr
40 gr
40 gr
150 gr
30 ar
10 gr

{Circa 61.2gr. con lo scarto)
Eaibile 83.00% = 7.24r

Eciibile 85.00% = 6307

(Circa 42 1gr. con la scarta)

(Circa 1684, Bgr. con lo scana)

)

/ I\
o e
A

13/08/2010 Dieta Raglonalz 2003 - Sintest Informalica

pag. 19 ( 23



scuola materna menu invernale

GIOVEDI 4

Pranzo
sformato di Aso
frittata di spinaci
Pane
Frutta

Riso, tipo parboiled
Piselli surgelati
Mozzarella
salsa di pomodaro
7 gr. Cipolle
7 gr. Carote
56 gr. Pomadorn, pelali, in
Parmigiano
Pane grattugiato
Uovo di gallina, intero
Spinaci
Pera
Pane comune, pezzatura da 250y
Olio di oliva extravergine

Energia: 50, 82KCal - Lipidi: 21,729 - Prateine: 22 84g - Carboidrati. =91.67g

60 gr
10 gr
10 gr

scalola con liguido
5ar
5 ar
60 gr
70 gr
150 gr
30 gr
10 gr

{Circa 71,4gr. con lo scarta)
Ecibite 83.00% = &.4gr,

Edibile 95.00% = 7. 4ar

(Circa 67 4gr. con lo scarto}
(Circa 84, 3qr. con lo scarto)
(Circa 164 8ar. con lo scarto)
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scuola materna menu invernale
VENERDI 4

Pranzo

Fasta al pesto
Pesce spada panato alla grigha
insalata

Fane
Frutta

Pasta di semola
Basilico, fresco

Aglio, fresco

Pinoli

Parmigiano

Pesce spada

Pane grattugiato
Prezzemolo, fresco
Lattuga

Finocchio

Pera

Pane comune, pezzatura da 250g
Olio di oliva extravergine

Energia: 580, 16KCal - Lipidi 20,557 - Pr

860 gr
30 gr
1 gr
Sgr
10 gr
100 gr
10 gr
2gr
30 gr
30 gr
150 gr
30 gr
10 gr

oteine: 34, 41g - Carboidrati: =04.81g

(Circa 1,3gr. con lo scarto)
(Cirea 17, 2gr. con la scarta)

(Circa 102,0gr. con lo scarta)

(Circa 2,501 con o scang)
{Circa 37, 5ar. con lo scartg)
(Circa 50,Bgr, can la scana)

{Circa 164 8gr. con lo scaro)
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scuola materna menu invernale

Medie % Apporto energetico LARN

Energia (KCal) 641,77
Energia (K.} 268550
Froteine Totali (g) 20,98 18,659% 21,00 - 28,00 (g)

Proteine Animali (g} 17,45

Proteine Vagetali (q) 12,53
Lipidi Total (2) 18,11 26,80%

Lipidi Animali (g) 7.1 10,26%

Lipidi Vegeatali {a) 11,80 16,54%
Acidi Grassi Saturi Totali (g) 567 7,95%

Acidi Grassi Monoinsatur Totali (g) =10,32 14 47%

Acidi Grassi Polinsaturi Totali (g) 228 319%

Rapp. Polins./Sat 0,40
Colesterolo {ma) B5 48
Gluidi Dispanibili (Carbaidrati) (g) 9252 54.06%

Amido {g) >7216 42 17%

Glucidi Solubili {g) > 20,36 11,90%
Alcaol (g) 0,00 0,00%
Fibra Alimentare (g} 8,74
Calcio (mg) 238 66 800,00 {ma)
Fosforo (mg) 467 GBS 800,00 {mg}
Fotassio (ma) =1.10554 1100,00 (mag)
Sodio (mag) = 555,00
Ferro (ma) 432 8,00 (ma)
Zinco (mag) =382 6,00 {rmg)
Tiarmina (mag) = 0,36 0,70 (ma}
Ribaflavina (mg) = ,39 1,00 {mg)
Miacina {mg) > 6,44 11,00 (ma)
Retinolo equivalkent (pg) = 325,04 400,00 (ug)
Retinola (pg) = 4528
Vitamina C (mg) = 56 42 45 00 {mg)
Witamina BS (ma) = 0,80 0,80 (mg)
Acido Linoleico (g) > 1,82 4,00 (g}
Acido Linolenica (g} =034 1.00 (g}
Acida Oleico (g) =000
\fitamina E (mg) =403
Altri Acidi Grassi Palinsaturi (g) 012
Vitamina O (g} =145 0 - 10,00 {ug)
G-carotene equivalente (pg) > 1.678,83 £.000,00 (ug)
Acido Folico (ug) > 110,85 130,00 (g}
Acqua (g) 298,67

,f’t.:?/f v o
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scuola materna menu invernale
Scomposizione della dieta nei nutrienti selezionati

5,6% Fibra Alimentsre (g)

Proteine Totali (g) 19,2%

Lipic Total (o) 12,2%

Acidi Grassi Saturi Totall (g) 3,6% 5§9,3% Glucidi Disponibill (Carboidrati) () 3
Colesterolo (ma) 0,1% "j
u:
i
Distribuzione % dei nutrienti Distribuzione % KCal
LUNEDT 1 5,0% /5,3% WEMERDI 4 | |LUMNEDI1 4,9% \ +5,3% VENERDI 4
; i

/ 5,1% GIOVED 4
o
,:/ 4,9% MERCOLEDI 4
i

MARTEDI 1 4,8% 49% GIOVEDI4 | | MARTEDI1 5,0% y

MERCOLEDI 1 4,9% 15,0% MERCOLED! 4 MERCOLEDI 1 4,8%
b

/5,4% MARTEDI 4 | | GIOVED! 5.1%\

GIOWVED!I 1 5,3% /5,3% MARTED! 4

5,2% LUNEDI 4 |

\ENERDI 1 5,0% 2 5,3% LUNEDI & | |VENERDI1 5,1%
LUNEDI 2 4,7% iﬁ %Eﬁﬁmw! 4,3% VENERDI 3 | | LUNEDI 2 5,0% - 4,5% VENERDI 3

oty

MARTEDI 2 §,1% 4,8% GIOVEDI 3 MARTEDI 2 5,1% 5,0% GIOVEDI 3

4,8% MERCOLEDI 3

MERCOLEDI 2 §,3% 5,0% MERCOLED| 3 | | MERCOLEDI 2 5,2%

GIOWVEDI 2 5,1% 5,0% MARTEDI 3 I GIOVEDI251% " \ 4,9% MARTEDI 3 ||
i 7 i
YEMERDI 2 4,9% 5,0% LUNEDI 3 | [VENERDI 2 4,8% & " 5,0% LUNED 3

‘(

:ll |]
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