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N.B.: Come condimento occorre usare soltanto olio extra - vergine di oliva ( circa 15gr
a persona);

I contorni di verdura vanno lessati oppure cucinati al forno o al vapore;

I secondi di carne e di pesce vanno lessati, cucinati al vapore oppure al forno.

Il menu ¢ stato elaborato secondo le Linee Guida Nazionali tenendo conto dei fabbisogni
energetici dei bambini della fascia di eta compresa trai 3 ed i 5 anni:

Energia = 1252 - 1829 Kcal/die; Pranzo ( 40 % del fabbisogno giornaliero) = 501 - 732 Kcal



Menu invernale
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Prima setftimana
Lunedi

e B
58 i
R N S T L

Anno Scolastico 2017/2018

Minestrone con pasta e parmigiano ( pasta 40 gr. — minestrone di

verdure 40 gr. — parmigiano 5 gr.)

Hamburger di vitello magro 70 gr. (* non preconfezionato ma

macellato fresco)
Carote al vapore 100 gr.
Pane 50 gr.
Mela 150 gr.

Martedi

Pasta al pomodoro e parmigiano ( pasta 50 gr. - pomodoro

quantita bastante - parmigiano 5 gr.)
Fiordilatte 50 gr.
Spinaci lessi o al vapore 100 gr.
Pane 50 gr.
Pera 150 gr.
Mercoledi

Pasta e lenticchie ( pasta 40 gr. — lenticchie 40 gr.)

1 Uovo sodo 60 gr.
Lattuga 100 gr.
Pane 50 gr.

succo di frutta

- Giovedi

Riso al pomodoro e parmigiano ( riso 50 gr. - pomodoro guantita

bastante — parmigiano 5 gr.)

Fesa di tacchino al forno 80 gr.

Bieta lessa 100 gr.

Pane 50 gr. : :

Arancia 150 gr.(oppure 2 mandaranci)
Venerdi

Pasta e fagioli ( pasta 40 gr. — fagioli 40 gr.)

bastoncini di merluzzo al forno

purea di patate g. 100

Pane 50 gr.

mela 150 gr.
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Seconda seftimana

Lunedi
Minestrone con pasta e parmigiano (pasta 40 gr. — minestrone di
verdure 40 gr. - parmigiano 5 gr.)

Formaggio cremoso da spalmare ( Phliladelphia ) 60 gr.
Spinaci lessi o al vapore 100 gr.
Pane 50 gr.

banana 150 gr.

Martedi '
Pasta al pomodoro e parmigiano ( pasta 50 gr. - pomodoro
quantita bastante — parmigiano 5 gr.)

Filetto di merluzzo lesso al limone 80 gr.
Carote lesse o al vapore 100 gr.

Pane integrale 50 gr.

Pera 150 gr.

Mercoledi

Riso e fagioli (riso 40 gr. — fagioli 40 gr.)

Frittata ( 1 uovo = 60 gr.)

Lattuga 100 gr.

Pane 50 gr.

Yogurt magro alla frutta 125 gr. .

Giovedi
Pasta e patate ( pasta 40 gr. — patate 40 gr.)

Carne alla pizzaiola (carne 70 gr. - pomodoro quantita bastante)
Lattuga 100 gr.
Pane 50 gr.
Afancia 150 gr.
Venerdi .
Pasta e lenticchie ( pasta 40 gr. — lenticchie 40 gr.)
Fesa di tacchino al limone 80 gr.
lattuga 100 gr.
Pane 50 gr.
Banana 150 gr.
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Terza settimana
Lunedi

Minestrone con pasta e parmigiano ( pasta 40 gr. -~ minestrone di

verdure 40 gr. - parmigiano 5 gr.)

Prosciutto COTTO 70 gr

Carote crude alla julienne 100 gr.

Pane 50 gr.

Mela 150 gr. ~
Marted]

Pasta pomodoro e parmigiano ( pasta 50 gr. - pomodoro quantita

bastante - parmigiano 5 gr.)
Ricotta di mucca 60 gr. -
lattuga 100 gr.
Pane 50 gr.
Arancia 150 gr.
Mercoledi
Pasta e ceci ( pasta 40 gr. — ceci 40 gr.)
1 Uovo sodo = 60 gr,
Lattuga 100 gr.
Pane 50 gr.
Yogurt magro alla frutta 125 gr.
Giovedi
Riso pomodoro e parmigiano ( riso 50 gr. - Pomodoro quantita
bastante - parmigiano 5 gr.)
bastoncini di merluzzo al forno
Spinaci lessi o al vapore 100 gr.
Pane 50 gr.
Banana 150 gr.
Venerdi
Pasta e piselli ( pasta 40 gr. - piselli 40 gr.)
Petto di tacchino 80 gr.
Carote lesse o al vapore 100 gr.
Pane 50 gr.
Pera 150 gr.
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Quarta settimana

Lunedi
Minestrone con pasta e parmigiano ( pasta 40 gr. — minestrone di
verdure 40 gr. - parmigiano 5 gr.)
prosciutto cotto 70 gr
Piselli 100 gr.

Pane 50 gr.
Arancia 150 gr. (* oppure 2 mandaranci)

Martedi
Pasta al forno con pomodoro mozzarella e carne macinata ( pasta
40 gr. = mozzarella 40 gr. - carne macinata 50 gr.)
Lattuga 100 gr.

Pane integrale 50 gr. -

Succo di frutta e s

Mercoledi . "

Riso e piselli ( riso 50 gr. - spinaci quantita bastante)
Frittata ( 1 uovo = 60 gr)

Garote al vapore 100 gr.
Pane 50 gr.
Yogurt magro alla frutta 125 gr.

Giovedi :
Pasta pomodoro e parmigiano ( pasta 50 gr. - pomodoro quantita
bastante - parmigiano 5 gr.)

Cosciotti di pollo al forno 80 gr.
purea di patate g. 100

Pane 50 gr.

Pera 150 gr.

Venerdi

Pasta e fagioli ( pasta 40 gr. - fagioli 40 gr.)
Filetto di merluzzo lesso al limone 80 gr.
Spinaci lessi o al vapore 100 gr.

Pane 50 gr. <
2 Kiwi 180 gr.



