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v i " Pasta olio ¢ Risotto allo Pasta integrale al | Crema di verdurecon| Pasta con ia zucea +
settimana | parmigiano+ | zafferans + ronst pomodoro + orzo + spezzatino di | merluzzo al pomodoro+
: Stracchino + pane . | beef di vitello con crocchette di ceci+ | tacchino + lattuga + | broceoli + pane comune
“integrale + lattuga+ | carote+ pane spinaci + frutta di pane integrale + + frutta di stagione
frutta di s(agmm integrale e frutta stagione frutia
fresca v
2° i’asta al pemodoro + | Lasagna rossa con | Riso con lenticchice | Pastaintegraleal | Passato g verdure con
: se!ﬁmana. uovo al pomodoro+ | carne macinata di pomodoro + sformato | pomodoro + straccetti pasta + seppie con
! | carote + pane comune | vitello + finocchi + di patate/ pure di di pollo + broceoli + | piselli + spinaci + fruten
. +fhotadi stagione panc integrale + patate + lattuga + | panc comune + frutta di stagione
et - , frutta di stagione frutta di stagione di stagione
P g Pasta integrale al Pasta asciutta con | Polenta con ragi di Pasta olio e Crema di verdure con
| seftimana | pomodoro + sugo di fagioli + carne di manzo + parmigiano orzo + merfuzzo aila
: ' § prosciutto cotto + pane comune + finocchi + pane + caciottina + carote mugnaia + pane
lattuga + pane | verza + frutta di integrale + frutta di |lesse + pane comunc +| integrale + cavolfiore +
integrafe + frutta di stagione stagione frutta di stagione frutta di stagione
: ~ Stagione: ‘ _
- 4 | Pastaolioe Gnocchi di patate* | Passato di verdure Risotto al pomodore Velluata di zucea con
séltimm : j;amsgmno + frittata | con ragu di carne +{ con orzo e legumi+ | + cosciotti di pollo + pasta +
4 di spinaci (cotta al broccoli + pane | ricotta/mozzarella** carote e finocchi + Filetto di platessa
forno) + pane comune | integrale + frutta + verza + pane pane integrale e frutta gratinata + pane comune
{ * frutta di stagione di stagione comune + frutta di di stagione ¢ mﬂxga + frutta di
L ' stagione _stugione

‘ ’Sostimlregirmmi di patate coh'iqtbéétq gigr il nido e per il centro (Martedi 4°settimana)
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Situazioni particolari (Natale, Pasqua, Carnevale),

E fmportante prevedere in alcune occasioni platti speciali e tipici del territorio in modo da mantenere e
rafforzare il legame con le tradizioni locali. Tali proposte hanno lo scopo di far vivere al bambini e agli
adulti un momento di festa da vivere in armonia e in convivialitd, tuttavia é fondamentale non venir
meno ai criteri della corretta alimentazione. Ricordiamo che alcuni alimenti legati alle feste come |
panettoni, la colomba, le chiacchiere sono alimenti ad elevato tenore calorico e lipldico, come tali non
sono indicati per uso frequente. Fondamentale leggere attentamente le etichette def prodotti

confezionati in modo da evitare di somministrare alimenti allergizzanti ai bambini con allergie o
intolleranze alimentari.

FRINA

(,ge,\\li:};&
S\ N DR
. SV,

R e




wsettimanali

porzione {
di carn ‘1\ Wﬁ
\ ’_;r{xce SERR
rossa Sl Y
\ ' Pane,
Jpasta, riso,

Presenti ad ogni
pasto..

son da preferirli
integrali

4 Uo

Se

Va allq

""Qnale

1° settiman

2° settiman

3° settimana

4° settimana

Menu invernale asilo nido la Coccineila (consigli cena)

Lunedi

t Frittata di patate ¢
| spinaci + contomo di
¢ verdura cotta — frutta di

| stagione

iPassato di verdire con
{riso = spezzatino di
ttacchino con verdure

| cotte di stagione ~ panc
{integrale ¢ frutta di
istagione

{Pastina olio ©
{parmiginno « platessa
{con verdura cotta di
istagione + pane comune
‘e frutta di stagione

fRisom) al cavolfiore -
torata al forno con
sverdura cruda di
;‘smgi«mc + panc integrale
te frutta di stagionc

Martedi

Vellutata di zucca ¢

carote con pastina +
spigola al forno con
verdure di stagione ~
panc comunc

Frutta di stagione

Pastina al pomodoro ~
fagioli o ceci in umido
con pomodoro + verdura
cotta di stagione + pane
comune - frutta di
stagione

Pastina con vellutata di
pisclli - ricottina ¢
verdura cruda di stagione
+ pane integrale e frutto di
stagione

Pastina con legumi
(lenticchie/ceci) ~
contorno di verdura cruda
di stagionc - pane comune
¢ frutta di stagione

Mercoledi

Primo piatto con
verdure di stagione
{mincstra) + pesce
gratinato ~contorno di
verdura cruda di
stagione ¢ panc
integrale + frutta di
stagione

Minestra d"orzo ~
merluzzo gratinato al
pomodoro ¢ verdura
cotta di stagione
pane comune ¢ fnuta
di stagione

Pasta al pomodoro -~
nascllo al pomodoro
= verdura cotta di
stagione + pane
comune e frutta di
stagione

Pasta al pomedoro

+ Merluzzo in umido
con verdura cotta di
stagione ~ pane
integrale ¢ frutta di
stagione

Giovedi
Pastina al pomodoro ¢
ricotta ~ verdura cotta di
stagione ~ pane comunc
¢ frutta di stagionc

Vellutata di verdura ~
mozzarella « verdura di
stagione + panc integrale
¢ frutta di stagione

Minestrone di lenticchie
con pastina + verdura
cotta di stagione + pane
comune - frutta di
stagione

Pastina con vellutata di
lenticchic + verdura cotta
di stagione + pane comune
¢ frutto di stagione

Venerdi
Pasta al pomodoro ~
cosciotto di pollo ~
contorno di verdura
cruda + pane integrale
¢ frutta di stagione

Insalata mista o
vellutata di verdure ~
pizza e frutto di
stagione

Pastina al pomodoro <
straccetti di pollo in
umido con verdura
cruda di stagione +
pane comune + frutta di
stagione

Arista di maiale al
forno con le patate
lesse {o purt di patate
~ contorno di verdura
cotta di stagione + par
integrale ¢ frutta di
stagione

Ceci, fagioli,
lenticchie..Non son
verdure ma
lun'alternativa proteica
alla carne, pesce,
formaggi e uova.

Legumi 3}
porzioni

A day.. di stagione
e di tutti i colori,
ieglio se fresca
er fare il carico
i vitamine,
minerali, fibre e
acqua.




Spremuta d‘arancia (200 ml) | Succo di frutta albicocca (200 ml)

L — ‘

66 keal 112 keal : ; ‘i,_ﬁ i
1 g di proteine " 0,6 g di proteine i

Tracce di lipidi : 0,2 g di lipidi

16,4 g di carboidrati 29 g di carboidrati \ ! ES EMPI DI COLAZIONE

@ 16,4 g di zuccheri : 29 g di zuccheri o |

Riparizions porcertuale dFenerya Ripartizlone percertuale deFener
Composizione :percentuale Ci izione  ipercentual

Proteine o 6% Prot;ine b o i ¥ , ESEA“PI DI SPUNTINI

=

Lipidi B 0% Lipidi

o ‘ ’
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b piobieret > g 1
Carboidrati ! 94% Carboidrati % : o I ”.‘{gp
—— e . & ¥

Alcol ol 0% " i

15% dell'energia
giornaliera

Le patate non sono verdure ma
tuberi e vanno consumati in
sostituzione di pane o pasta o riso.

5-10% "

Variare il piu possibile le scelte
alimentari, combinando in modo

opportuno gli alimenti dei diversi gruppi Gior‘na-ra Tipo “35- 10%

alimentari cosi eviterai la monotonia dei

sapori e il rischio di squilibri nutrizionali b Esem‘agz?éna g,x 8
Patate: carboidrati ll

Cottura
a vapore

Insalata:
fibre

cottura
al forno

rolio: proteine cottura

alla
'Sedentarieta, saltare la colazione piastra

Eccedere con i dolci e le bevande zuccherate

’ - vejodl ai 1 frutto a fine pasto o/e nelle merende
‘ attor Verdura ad ogni pasto
’ Attivita fisica: 60 minuti al giorno S ma a1 Stagionalita, Km0, Colore
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