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Lun 19set. 17 ott.

Mart 20 sett. 18ott .

Merc 21 stt. 19 ott.

Giov 22 sHt. 20 ott

Ven 23 st. 21 ott.

Pagtaal pomodoro ebaslico
Frittata cotto efontina
Pisdlini al’dlio

Fruttadi Sagione

Passato di verduraconriso
Pepited’oro

Pomodori / insalata
Fruttadi Sagione

Pagatricoloreal burro
Manzoalla pizzaiola
Zucchinetrifolate
Fruttadi Sagione

Pagaal peso
Fontina

Fagiolini all’ dio
Fruttadi Stagione

Pasta pomodoro ericotta
Spezzatino di tacchino
Insalata verde

Fruttadi Stagione

Pagta olio e parmigiano Pagtaal ragu Risotto con zucchine Pastaal pomodorao Gnocchi al pesto
Bastoncini di pexcein forno Frittata Pecorino Arigtaagli aromi Petto di pollo alla salvia
Caroteall’dio Insalatamigta Pomodori / insalata Finocchi crudite Fagidlini all’ dio
Fruttadi Stagione Fruttadi Stagione Fruttadi Sagione Fruttadi Stagione Fruttadi Stagione

Lun 3att. Mart4ott. Merc5att. Giov 6 ott Ven 7 att.
Riso al pomodoro Ravidli burroesalvia Pagtaal pesto Pagtaall’dio Pasta mediterranea
Tacchinoarrogo Mozzardla Prosciutto crudo/ cotto*1 Polloarrogo Crocchettedi pesce
Pisdlini all’ olio Pomodori/ insalata Fagiolini all’ dlio Zucchinetrifolate Puredi patate
Frutta di Stagione Frutta di Stagione Frutta di Stagione Frutta di Stagione Frutta di Stagione

Lun 10att. Mart 11 ott . Merc12att. Giov 130tt Ven 14 oft.
Tortdli di pataterose Pagtaal peso Pagtaal pomodoro Pagsta con levongole Risoall’dio
Frittata M anzo arrosto con pomodoro Petto di polloal latte Prosciutto crudo/cottor 1 Caciotta
Caroteprezzemolate Patate lesse Spinadi sltati | nsalata ver de con mais Pomodori o zucchinetrifolate

Fruttadi Stagione

Fruttadi Sagione

Fruttadi Sagione

Fruttadi Stagione

Fruttadi Stagione
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Lun 31 ott. 28 nov. 16 genn.

Mart 29 nov. 17 genn

Merc2nov. 30 nov. 18 genn

Giov 3nov. 1dic. 19genn

Ven., 4nov. 2dic. 20genn

Risotto alla parmigiana
M erluzzo aromatizzato
Caroteadl’dlio

Frutta di Stagione

L asagneal Forno
Bocc. Parmigiano
Insalata verde

Frutta di Stagione

Risoal pomodoro
Paneeadlio

Fagioli

Frutta di Stagione

Passato di verduracon orzo
Tacchino agli aromi

Purédi patate

Frutta di Stagione

Pastatricoloreal burra
Arisaal forno

Bietola saltata
Frutta di Stagione

Lun 7nov.5dic. 23genn

Mart 8 nov. 6 dic. 24 genn

Merc9nov. 7 dic. 25 genn.

Giov 10 nov. 26 genn.

Ven 11 nov. 9dic 27 gen

Pagaall’dio Passato di verduracon paga Riso elenticchie Paginain brodo Pagtaal pomodoro
Frittata con patate Prosciutto crudo/cotta* 1 Petto pollofritto Manzo al pomodoro Parmigiano
Insalatamiga Patate prezzemolate Caroteall’dlio Patatelesse Pisdlini all’ dlio
Fruttadi St Frutta di Stagi Fruttadi St Fruttadi St Fruttadi S
Tortdli BurroeSalvia Pagtaal Pomodoro Pagtinain brodo Pagtaal salmone Polentaal ragu
Prosciutto crudo/cotta* 1 Joezzatino di manzo Fesadi tacchinoarrogto Frittata M ozzarela
Spinaci saltati Crocchettedi patate Carotefilange Pisdlini all’ dio Insalata

Fruttadi Stagione

Fruttadi Sagione

Fruttadi Sagione

Fruttadi Sagione

Fruttadi Sagione

Lun 21 nov. 9gen

Mart 22 nov. 10genn

Merc23nov. 11 genn

Giov 24 nov. 12 genn.

Ven 25 nov. 13genn

Cappdletti in Brodo
Crocchettedi pesceal forno
Fagialini al’dlio

Frutta di Stagione

Risottoai Porri
Arigta agli aromi
Purédi patate

Fruttadi Stagione

Passato di Cedi con pasa
Stracchino
Bietolaall' dio

Fruttadi Sagione

Gnocchi al Pomodoro
Polloarrosto
Finocchi crudité

Fruttadi Stagione

Pastaall’Olic
Prosciutto crudo/cotto* 1
Caroteall’dlio

Fruttadi Stagione

Py

pertanto e da incoraggiare il consumo di frutta fresca a meta mattina.

Per questo in alcuni plessi scolastici che hanno dato la disponibilita, e stato attivato il “progetto colazione” con il
quale i bambini a meta mattina consumano tutti un frutto o un altro prodotto diverso, ma con minimo apporto
calorico, come ad esempio un pacchettino di crakers, o un piccolo plum-cake allo yogurt (1-2 volte a settimana).

SPUNTINI E MERENDE

Fondamentale dopo un buona prima colazione, che gli spuntini siano piccoli (5-10% del fabbisogno calorico giornaliero),

FONTE: LINEE DI INDIRIZZO REGIONALI PER LA RISTORAZIONE SCOLASTICA - Allegato A (Del. Reg: Toscanan. 1127 del 28-12-10)




storg, (b
ats N, WY avenance

Lun 19dic. Mart 20dic. PRANZO di NATALE Giov 22dic.
Passato di verduracon riso Pagtaal forno Cappdletti in brodo Pagtaall’olio
Tacchinoarrogo Prosciutto crudo/cotta* 1 Crocchettedi pallo Merluzzo vapore
Bietola saltata Carotefilange Patatinetipo Pai Fagioli uccdletto
Fruttadi Sagione Fruttadi Stagione Panettone o Pandoro Fruttadi gagione

QUANTA ATTIVITA' FISICA FANNO | NOSTRI BAMBINI?
Circa 3 bambini su 10 trascorre piu di due ore al giorno davanti alla Tv o ai videogiochi.
Circa la meta dei bambini ha un televisore nella propria cameretta.
Solo 2 bambini su 10 ha un livello di attivita fisica raccomandata per la sua eta.

na
corretta alimentazione anche un maggior livello di attivita fisica, proponendo cibi sani, e giochi di movimento.

PROPOSTA: fare una ricerca sui giochi dei nonni e sui giochi negli altri paesi, e
poi.....provarli!

Interessante ad esempio sapere che nel Madagascar c’é un gioco chiamato “LO
SPARPAGLIASTORIE” nel quale vince...CHI SI DIVERTE DI PI1U’ll!
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Lun 30 genn. 27 febb. 26 mar.

Mart 31 genn. 28febb. 27 mar

Merc1febb. 29 febb. 28 mar.

Giov 2febb. 1 mar. 29 mar.

Ven 3febb. 2mar. 30 mar.

Pastaal ragu/

Polenta al ragt (amar zo)
Tacchinoarrosto
Fagidlini all’ dio
Fruttadi Stagione

Pagtaall’ dio

Spezzatino manzo pomodoro
Carotelese

Fruttadi Stagione

Passato di verduracon riso
Filetti merluzzo prezzemolati
Purédi patate

Fruttadi Stagione

L asagneal ragu di carne
Par migiano

Spinaci saltati

Fruttadi Stagione

Cremadi fagioli con pasa
Paneedlio

Insalata di carote efinocchi
Fruttadi Stagione

Lun 6febb. 5mar. 2apr.

Mart 7 febb. 8mar. 5apr.

Merc9febb. 9mar. 6apr.

Giov 10febb. 10mar. 7 apr.

Ven 11 febb. 11 mar. 8 apr.

Risotto di zucca
Arigaagli aromi
Carotesufate

Paginain brodo
Crocchettedi pesce
Insalatamigta
Fruttadi gagione

Gnocchi al Pomodoro
Platessafritta
| nsalata ver de con mais

Pagatricoloreall’ dlio
Coscepoalloarrogo
Purédi patate
Fruttadi Stagione

Cappdletti in Brodo
Pecorino
Bietolaall’dio

Ravidli al pomodoro
Prosciutto crudo/ cotto* 1
Trisdi verdureal vapore
Fruttadi Stagione

Pagtaal ragu
Petto di pollo allamugnaia
Fagidlini all’ dio

Passato di verduraconriso
Vitdlonearrosto
Bietoleall' dlio

Fruttadi Stagione

Pagtaal burro
Frittata
Pisdlini all’ olic

Fruttadi Stﬁione Fruttadi Stﬁione Fruttadi Stﬁione Fruttadi Stﬁione Fruttadi Stﬁione

Pagtaa petod’inverno
Paneedlio

Fagioli

Fruttadi Stagione

Lun 20febb. 19 mar.

Mart 21 febb. 20 mar .

Merc 22 febb. (ceneri) 21mar.

Giov 23febb. 22 mar.

Ven 24 febb. 23 mar.

Tagliatelea pomodoro
Prosciutto crudo/cotto* 1
Finocchi filangé
Fruttadi Stagione

Velutatadi ceci con Pasa
Stracching

Spinad all’olio

Fruttadi Stagione

Pagta allapizzaiola
Arigtaarroga bastoncini di
Pesce (22 febbraio)

Puredi patate

Fruttadi Sagione

Pagtinain brodo
Pepited’oro
Carotefilange
Fruttadi Sagione

Pagaallamarinara

M erluzzo ar omatizzato
Patatelese

Fruttadi Stagione

I BIS?

Vista I'incidenza di sovrappeso ed obesita in eta evolutiva, gli eccessi alimentari sono da

scoraggiare , pertanto le Linee di Indirizzo indicate come fonte, consigliano di evitare di dare il
“BIS” o0 meglio di limitarlo eventualmente alle sole frutta e verdure, cotte o crude (eccetto

patate e legumi).
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Lun 16 apr. 14 mag. 11 giu

Mart 17 apr. 15 mag. 12 giu

Merc18apr. 16 mag. 13giu

Giov 19apr. 17 mag. 14 giu.

Ven 20 apr. 18 mag. 15giu.

Pagta allevongole
Bresaola/prosciutto cotto* 1
Pomodori

Fruttadi gagione

Pagtaal pesto
Pepited’oro
Carotefilange
Fruttadi Sagione

Raviodli burroesalvia
M ozzardla
Ratatouilledi verdure
Fruttadi Stagione

Pagta freddaa pomodora
Crocchettedi pesce
Pisdlini al’dlio

Fruttadi Sagione

Risotto di carote
Manzo al pomodoro
Zucchinetrifolate
Fruttadi Sagione

Lun 23apr. 21 mag. 18giu

Mart. 24 apr. 22 mag. 19 giu.

Merc23mag. 20 giu.

Giov 26 apr. 24 mag. 21 giu.

Ven 27 apr. 25mag. 22 giu.

Fruttadi Sagione

Fruttadi gagione

Fruttadi Sagione

Fruttadi Sagione

Gnocchi al pomodoro Pagtaal pesto Pastaal ragu Risotto agli agpar agi Pastaal pomodoro ebaslico/
Pecorino tascano Polloarrogto Frittata cotto efontina Arigaal forno Paneedlio
Insalatamiga Zucchinetrifolate Pomodori Carotefilange Fagioli
Frutta di Stﬁione Frutta di Stﬁione Fruttadi Stﬁione M acedonia Frutta di Stﬁione
Pagtaal pesto Cremadi verdureegiveoon Pagtafreddaa pomodoro Pagtaal burro Pagta allapizzaiola
Frittata crodtini di pane Manzoarrosto M erluzzo aromatizzato
Pisdlini all’ dio Fpezzatino di tacchino a limone Prosciutto crudo/cotto* 1 Fagidlini all’ dio Pomodori
Fruttadi Sagione Inslata Zucchinetrifolate Fruttadi Stagione Fruttadi Sagione
Fruttadi Stagione Fruttadi Stagione

Lun 7mag. 4 giu. Mart 8 mag. 5giu. Merc9mag. 6giu. Giov 10mag. 7 giu. Ven 11 mag. 8giu.
Tagliatdlepagliaefienoal |nsalatadiriso Pastaal pesto Pagtaal ragu di mare Pasta al burro
pomodoro
Ariga Mozzardla Petto di pollo alla salvia Prosciutto cruda/ cotto* 1 Bagtoncini di pesce
Zucchinetrifolate Pomodori ecetridli Puredi patate/ patate lese I nsalata e pomodori Caroteall’dlio

Fruttadi Sagione

I ment ogni giorno comprende pane
*1 = variazione per lascuola
dell’infanzia *2=
variazione per la scuola
secondariadi primo grado
PEPITE D’ ORO = bocconcini
di pollo impanati e fritti

BIBITE?
In media una lattina di bibite zuccherate (33 cl), contiene circa 40-50 g di zuccheri aggiunti,
pari a 5-8 cucchiaini di zucchero. E’ chiaro quindi che le bevande zuccherate possono
contribuire a favorire il sovrappeso e I'obesita, oltre che lo sviluppo di carie dentarie.
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CONSIGLIO: cercare di bere prevalentemente acqua.
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