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utti colori dell'arco aleno

¢ di frutta e verdura é pieno.

C’e il verde dell’insalata,
Mangiarla fa cosi bene

Che puoi farne una scorpacciata.

E far il pieno di vitamine.
Ceil del cavolfiore
Che fa correre veloce e
Ti rende forte il cuore.
C’e il rosso della fragola e del pomodoro
Ti danno allegria,

E per il corpo son come un tesoro.
Ci son poi melanzane
Dal colore viola
Che aiutano la tua memoria,
Cosi val meglio a scuola.
Nell'orto di Tobia non si discute
C’e il vero arcobaleno della salute!
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Ceil del limone 2@a
Protegge la pelle Z :
E tirende forte come un leone. [ ! 9~
C’e Tarancione delle carotine, —7/NN
Per avere occhi sani /]
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0 L’alimentazione rappresenta uno degli aspetti fondamen-
—  talidella vita del bambino. Mangiare in modo sicuro e adeguato
\ sia da un punto di vista nutrizionale che igienico sanitario costi-
tuisce una prerogativa indispensabile attua a favorire la corretta
~ crescita e la prevenzione da patologie cronico-degenerative, ed é
un elemento essenziale per garantire gia nell’infanzia una corret-
ta educazione alimentare. L’attenzione e la cura per il momento
del pasto a scuola rappresentano, proprio in funzione della va-
lenza nutrizionale, preventiva, educativa, pedagogica che questo
tipo di servizio possiede, le basi di un percorso di qualita totale orien-
tato alla promozione di stili di vita e alimentari di tipo salutare.
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® I1 fabbisogno calorico giornaliero nelle diverse fasce d’eta:
¢ Nido D'infanzia: 1350 Kcal
® Scuola Dell'infanzia: 1600 Kcal
® Scuola Primaria: 2200 Kcal
® Scuola Secondaria Di Primo Grado 2700 Kcal
7 N
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I cotAzioNE 15-20% | |
[ spuntino 5-10%
[ PraNzO 35-40% |
[ MERENDA 5-10% I
[ cenaso-3s% |

|

N /
I1 pranzo a. scuola fornisce il seguente apporto calorico:
® Nido D'infanzia: 473540 Kcal
¢ Scuola Dell’ Infanzia: 560-640 Kcal
® Scuola Primaria: 770-880 Kcal
([ ]

Scuola Secondaria Di Primo Grado 945-1080 Kcal




I1 menu é articolato su settimane:
- Quattro settimane estive e primaverili
- Quattro settimane autunnali e invernali

Le preparazioni e le ricette, la qualita della verdura e della frutta
variano rispetto alla stagionalita.

Il menu &i ispira ai modelli di alimentazione di tipo mediterraneo e
toscano, pertanto gli alimenti alla base di ogni giornata alimentare sono
cereali, legumiverdura e frutta. A questitipidialimentivengono integrati
cibi nutrizionalmente pit ricchi come carne, pesce, uova, e formaggio.

Primi piattiasciutti sialternano a primi piatti
in brodo o creme diverdura o legumi. I cereali usati per le preparazioni
variano con un minimo di due cereali diversi a settimana.

I1 secondo piatto settimanale deve
prevedere in base alle integrazioni scuola-casa la seguente frequenza:

NIDO D'INFANZIA

FREQUENZA
SECONDO PIATTO SCUOLA CASA SETTIMANALE
TOTALE

CARNE 2-3volte  2-3 volte 4- 5 volte
PESCE 1 volta 1-2 volte 2- 3 volte
FORMAGGIO 1 volta 2-3 volte 3- 4 volte
UOVA o volte 2 volte 2 volte
LEGUMIx 1voltax 1 voltax 2 voltex

2volteal o-1voltaal
SALUMI mese mese

2-3 volte al mese




[  ScUOLA DELL'INFANZIA - SCUOLA PRIMARIA - SCUOLA |
SECONDARIA DI PRIMO GRADO
I FREQUENZA I
| SECONDO PIATTO SCUOLA CASA SETTIMANALE |
TOTALE
| CARNE 2-3volte  1-2 volte 3- 4 volte |
I PESCE 1 volta 1-2 volte 2- 3 volte |
FORMAGGIO 1 volta 1-2 volte 2- 3 volte
| UOVA ovolte  zvolte 2 volte |
| LEGUMIx 1voltax 1 voltax 2 voltex |
2volteal o-1volta
‘ SALUMI mese al mese 273 volte al mese ,

X] legumi possono costituire un secondo piatto da abbinare a cereali (pasta,
riso, pane ecc.) oppure sono da considerarsi come contorno al posto della,
verdura, in presenza di un primo piatto in brodo o a base di creme di verdura.

U0y 111K Il contorno & sempre presente ed & rappresentato
da verdura cotta o cruda, oppure da patate (abbinate a un primo piatto
o bage di creme di verdura) o da legumi.

) 2l Tutbi i glorni viene proposta a fine pasto della frutta
fresca di stag1one, con una variazione di almeno tre tipologie di frutti
diversi a settimana. Una volta a settimana la porzione di frutta viene
sostituita con un dessert (esempio: yogurt).

ot ~. Quotidianamente viene offerto del pane fresco toscano
senza aggiunta di sale o digrassida condimento. Due volte a settimana
viene alternato con I'inserimento del pane di tipo integrale.

P PR -1 e
Condiimentis si per la cottura che per il condimento
degli ahmentl viene utilizzato l'olio extra vergine di oliva mentre
il consumo del burro é previsto solo saltuariamente. Il sale viene
utilizzato con la massima moderazione e pertanto le pietanze sono
insaporite preferibilmente con erbe aromatiche, spezie e limone.
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INIDO |INFANZIA|PRIMARIA | SECONDARIA

PRIMI PIATTI

CPL?JSIIS Coltf://f/[iioa/s(c):;:&{l bog 50 ¢ 709 90-100 ¢

Ravioli loog |1209 130 ¢ 150 §
Pasta per pizza loog |120¢g 150 ¢ 200 ¢
SECONDI PIATTI
Carne 30 ¢ 50 ¢ 80 g 100 §
Pesce 50 ¢ 70 ¢ 100 § 150 ¢

¥ Uova Na Na N.1+1/2 |[N.1+1/2
Formaggio fresco 30 ¢ 50 ¢ 70 ¢ 100 ¢
Salumi 209 30 ¢ 50 ¢ 60 g
Legumi secchi 209 30 ¢ 30 § 50 ¢
CONTORNI
Verdura, cotta 100§ |1l00-150 ¢ 100- 150§ |100- 150 §

Verdura cruda 507100 § | 50-100 § 50-120 § 50-120 §

Patate 1009 |150¢ 150 § 150 §

Legumi gecchi 209 209 30 § 50 ¢

Legumi freschi/
surgelati

FRUTTA O DESSERT
Frutta fresca 1009 |150¢ 150 § 150 ¢
Yogurt 125¢ |125¢ 125 ¢ 125 ¢
Budino 1009 |loog 100 § 100 ¢
ALIMENTI VARI
Pane toscano 30 ¢ Lo g 50 ¢ 70 ¢
Pane integrale Log 50 ¢ bo g 8o ¢
QOlio extravergine oliva |10 ¢ 109 10 ¢ 209
Parmigiano 59¢ 5¢ 109 10¢

8o ¢ 100 ¢ 100 ¢ 100 §




E il pasto che serve a darti la giusta
energia per affrontare le attivita fisiche e mentalidella tua giornata.

, preferendo quelle di stagione, per fare il pieno di vitamine
e sali minerali.

Ecco alcuni esempi di merende sane e gustose:

- pane e olio/pomodoro/marmellata

- yogurt o latte

- frutta o spremute di frutta

- un prodotto da forno senza, farciture e in piccole quantita.

ma stai attento a non esagerare con le
bibite gassate e zuccherate.

ed insaporisci le tue
pietanze con l'aggiunta di limone ed erbe aromatiche.

: non esistono alimenti completi
che contengono tutti i nutrienti di cui abbiamo bisogno, percio
divertiti ad assaggiare piatti nuovi e gustosi!

, come l'olio
extra vergine di oliva.

Corri, fai sport, vai
in bici e preferisci i giochi all’aria aperta.




Ciascuna famiglia pud richiedere una dieta speciale in
qualsiasi momento dell’anno presentando l'apposita
documentazione:

E necessario redigere un’autocertificazione e presentare la richiesta
medica del pediatra o dello specialista. La dieta ha durata per 1'intero
anno scolastico.

E necessario redigere un'autocertificazione per richiedere il menu
semivegetariano o lacto-ovo-vegetariano. La dieta ha durata per
I'intero anno scolastico.

Puo essere richiesta per motivi di salute improvvisi comunicandolo
direttamente, la mattina stessa, al personale scolastico. Questo tipo
di vitto puod essere richiesto fino a tre giorni consecutivi dopo di che
é necessaria la richiesta medica attestante la condizione di salute e
l'autocertificazione.

In qualsiasi momento dell’anno & possibile porre rinuncia al vitto
speciale attraverso un’autocertificazione.

“Il cibo un diritto di tutti”, iniziativa di raccolta nelle scuole di
generi alimentari per i bisognosi in collaborazione con I'Associazione
Banco Alimentare della Toscana Onlus.
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I SETTIMANA

<
M
B
B
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III SETTIMANA

IV SETTIMANA

LUNEDI

MARTEDI

MENTU ESTIVO

MERCOLEDI

GIOVEDI

VENERDI

Risotto al pomodoro e
basili
Bastoncini di mer-
luzzo al forno
Fagiolini all'olio
Pane integrale
Frutta di stagione

Pasta alla crema
di zucchine

Petto di pollo
al limone

Pomodori freschi
Pane toscano
Banana

Pasta all’'olio

Polpettine di manzo
al pomodoro

Ceci all'olio
Pane integrale
Frutta di stagione

Pasta al tonno
Mozzarella,
Spinaci saltati
Pane toscano
Frutta di stagione

Insalata di farro
Arrosto di tacchino
Carote julienne
Pane toscano
Yogurt

Pasta al pomodoro
fresco e mozzarella,

Prosciutto cotto
Carote all’'olio
Pane toscano

Frutta di stagione

Riso all'olio e grana,
Polpette di tacchino
Spinaci al vapore
Pane integrale
Budino

Pasta alla puttanesca
Ricotta
Pomodori freschi
Pane toscano
Frutta di stagione

Crema, di piselli

Filetti di pollo
impanati

Patate all'olio
Pane integrale
Frutta di stagione

Pasta al pesto
Tonno
Fagiolini all’'olio
Pane toscano
Banana

Pagsta alla marinara,

Polpettine di manzo
al forno

Pomodori freschi
Pane toscano
Frutta di stagione

Pasta al raga di pesce
Mozzarella
Fagiolini all'olio
Pane toscano
Frutta di stagione

Risotto al pomodoro
e basilico
Pollo arrosto
Insalata,

Pane integrale
Yogurt

Pasta all’'olio

Bocconceini di merluzzo
al forno

Carote al vapore
Pane toscano
Banana

Pappa. al pomodoro
Arista al forno
Piselli all’olio
Pane integrale

Frutta di stagione

Pasta al pesto
Stracchino
Spinaci saltati
Pane toscano
Banana,

Biologico

In vigore da agosto/settembre 2016 fino al 21/10/2016 e dal 27/03/2017 fino a giugno 2017

Crema, di
fagioli cannellini

Roast beef
Patate arrosto
Pane integrale

Frutta di stagione

Pizza marcherita
Prosciutto cotto
Insalata mista,
Pane toscano
Frutta di stagione

Biologico e Filiera corta

Pasta al pomodoro
fresco e basilico

Polpette di tacchino
Fagiolini all’olio
Pane integrale
Yogurt

Biologico o Filiera corta

Riso all’olio e grana,
Platessa. croccante
Pomodori freschi
Pane toscano
Frutta di stagione




I principi alla base del nostro servizio mensa che ci guidano verso un
percorso di promozione alla salute del bambino, sono i seguenti:

dei prodotti alimentari e del processi
di lavorazione.
con ingerimento di alimenti di tipo
biologico e di filiera corta.
con stesura di adeguate tabelle dietetiche
secondo i “Livelli di Assunzione di Riferimento in Energia
e Nutrienti per la Popolazione Italiana” elaborati a cura della
Societa [taliana di Nutrizione Umana e in riferimento alle “Linee
Guida di Indirizzo Regionali per la Ristorazione Scolastica della
Regione Toscana “(2o11).
delle pietanze proposte in relazione alle
abitudini alimentari dei bambini

LARN (Livellidi Assunzione di Riferimento in Energia e Nutrienti
per la Popolazione Italiana) - IV Revisione (2014) a cura di S.I.N.U.
(Societa Italiana di Nutrizione Umana.).

Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana - revisione 2003
a cura, dell'INRAN (Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti
e la Nutrizione).

Linee Guida di Indirizzo Regionali per la Ristorazione Scolastica
della Regione Toscana (2011).

Linee di Indirizzo Nazionale per Ila

Ristorazione Scolastica (2010) a cura del

Ministero della Salute.
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