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SCHEMA RIASSUNTIVO 

7 PRIMA SECONDA TERZA QUARTA 
SETTIMANA SETTIMANA SETTIMANA SETTIMANA 

LUNEDI PASTAAL PASTAALL'OLIO PASTA CON PASTA CON 
POMODORO E E PARMIGIANO PISELLI CREMA DI FAGIOLI 

BASILICO CANNELLINI 

FRITTATINA PROSCIUTTO 
POLPETTE DI COTTO FILETTI DI 
VITELLO AL MAGRO MERLUZZO 

\ FORNO PATATE LESSE PANATI AL FORNO 
INSALATA DI 

JULIENNE DI PANE DI GRANO PATATE E INSALATA DI 
CAROTE DURO CAROTE LATTUGA 

PANE DI PERA PANE DI PANE DI GRANO 
GRANO DURO GRANO DURO DURO 

MELA ARANCIA KIWI 

MARTEDI RISO CON PASTA CON PASTA CON PASTA CON 
PASSATO DI CREMA DI CREMA DI BURRO E 
VERDURE FAGIOLI LENTICCHIE PARMIGIANO 

BORLOTTI 
MOZZARELLA FRITTATA CON POLPETI'INE DI 

PETTO DI POLLO SPINACI MOLLICA ALLA 
INSALATA DI PANATO AL FORNO PIZZAIOLA 
POMODORI INSALATA DI 

PATATE AL LATTUGA FAGIOLINI LESSI 
PANE DI FORNO 

GRANO DURO PANE DI PANE DI GRANO. 
PANE DI GRANO GRANO DURO DURO 

MANDARINI DURO 
KIWI PERA 

MANDARINI  

1ERCOLEDI PASTA AL RAGù PASTA CON PASTA CON PASTA AL 
POMODORO R CREMA DI POMODORO 

FILETTI DI CAROTE ZUCCHINE 
MERLUZZO AL PETTO DI POLLO 

LIMONE ROBIOLA FILETTO DI PANATO AL 
MERLUZZO FORNO 

INSALATA DI INSALATA MISTA ALLA 

FAGIOLINI E PIZZAIOLA PATATE AL FORNO 
PATATE PANE DI GRANO INSALATA DI 

DURO POMODORI PANE DI GRANO 
PANE DI DURO 

GRANO DURO MELA PANE DI 
GRANO DURO ME 



GIOVEDI PASTA CON PASTA IN BRODO PASTA AL PASTA ALFO 
CREMA DI DI VERDURE POMODORO E CON 

LENTICCHIE BASILICO MOZZARELLA 
POLPETTE IN 

t[ FRITTATINA UMIDO CON SCALOPPINE PATATE LESSE 

H'7 ALLA PISELLI* DI POLLO 
PIZZAIOLA ALLA PANE DI GRANO 

PISELLI IN PIZZAIOLA DURO 
INSALATA DI UMIDO 

LATTUGA PANE DI GRANO PATATE AL MANDARINI 
DURO FORNO 

PANE DJ 
GRANO DURO ARANCIA PANE DI 

GRANO DURO 
KIWI 

MANDARINI  

VENERDI PIZZA RISO CON CREMA PASTA E PASTINA IN 
MARGHERITA DI VERDURE PATATE BRODO DI CARNE 

CON 
PROSCIUTTO FILETTI DI POLPETTE DI POLPEE DI TT 

MERLUZZO LESSI VITELLO AL VITELLO IN 
CAROTE LESSE FORNO BRODO 

SPINACI IN 
PANE DI PADELLA CAROTE E PISELLINI AL 

GRANO DURO PISELLI AL TEGAME 
PANE DI GRANO TEGAME 

MELA DURO PANE DI GRANO 
PANE DI DURO 

PERA GRANO DURO 
MELA 

MANDARINI  

MENU' IN BIANCO: 
PASTA CON OLIO E PARMIGIANO 
PETTO DI POLLO Ad FERRI 
PATATE LESSE 
PANE DI GRANO DURO 
MELA 

MENU' IN ROSSO: 
PASTA AL POMODORO 
PETTO DI POLLO Al FERRI 
PATATE LESSE 
PANE DI GRANO DURO 
MELA 
t. 



PRIMA SETTIMANA - MARTEDI 

PASSATO D1VERDUREONRISO 50g 256 kcal 8,46P 48,39C 4,48 G 
MOZZAREIJ.A 40g 101 keal 7,48P 0,28C 7,80 G 
INSALA1ADIPOMOWRI lOOg 17kcal 1,20P 2,80C 0,20 G 
AaUAOLIGOMINERALE 500g Okcal 0,OOP 0,00C 0,00G 
PANE DIGRANODURO 50g 144kcal 4,30P 33,45C 0,20G 
MANDARINI 60g 43kcaI 0,54P 10,56C 0,18 G 

Quantità totale di olio prevista 8g 

Proteine Carboidrati Grassi Etanolo Calorie KJoule 
Nutrizionali 	 21,98 	95,48 	18,85 	0,00 	615,61 2575,73 

14,281. 58,16% 27,56% 0,00% 
di Qualita Nutrizionale (INQ) 	1,19 	097 	098 
erolo 	22,95 

FI 
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PRIMA SETTIMANA - MERCOLEDI: 

PASTAALRAGÙ 55g 255kca1 12,31P45,49C 3,91 G 
FILETI1DIMERLUZZOLESSAIIALLIMONE 45g 53kcal 	7,68P 	0,16C 2,39 G 
INSALAIADIFAGIOLINLEPATAIE SOg 65kcal i,osp 	895C 3,00 G 
ACQIJAOUGOMINERALE 500g Okcal 	0,OOP 	0,OOC 0,00 G 
PANE DI GRANO DURO 50g 144kca14,30P 	33,45C 020 G 
PERE 50g 18kcal 0,I5P 	4,40C 0,05 0 

Quantità totale di olio prevista 15g 

Proteine Carboidrati 	Grassi Etanolo Calorie KJoule 
Valori Nutrizionali 	 25,49 	92,44 	17,54 	0,00 	606,45 2537,39 

	

16,81% 57,16% 	26,03% 0,00% 
Indice di Qualita' Nutrizionale (INQ) 	1,40 	0,95 	093 
Colesterolo 	36,80 
Fibra Alimentare 6,40 

Dietosystem - Milano Dott.ssa Luana Lipari - Celi. 3209423890 3 
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PRI, MA SETTIMANA - GJO VEDI 

PASTA CON CREMA DILENTECHJE 45g 262 kcal 10,54P 50,05C 3,540 
FRIItAJINEALLAPIZZAIOLA 45g 106kcal 7,83P 	1,76C 	7,530 
INSALATA DILAVIIJGA 80g I5kcaI 1,44P 	1,76C 	0,326 

ACQUAOLIGOMINERALE 500g Okcal 0,OOP 	0,00C 	0,000 
PANE DI GRANO DURO 50g 144kcal 4,30P 	33,45C 0,200 

KIWI 60g 26kl 0,72P 	5,40C 	0,360 

Quantità totale di olio prevista 	9g 

Proteine 	Carboidrati 	Grassi 	Etanolo Calorie., KJoule 
Valori Nutrizionali 	 24,84 	92,41 	16,95 	0,00 	598,41 2503,75 

1460% 5701% 	25,49% 0,00% 
Indice di Qualita Nutrizionale (INQ) 	1,38 	0,97 	091 
Colesterolo 	71,14 
FibraAliMre88 	 - 

© Dietosystem - Milano 	Dott.ssa Luana Lipari - Celi. 3209423890 4 
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PRIMA SETTIMANA -VENERDI: 

PIZZAMARGHERIIA 100   364kcal 13,00P 50,78C 13,520 

PROSCIIJTIOcXXI1OMAGRO 20g 21kcal 3,40P 0,38C 0,700 
CAROTE LESSATE CON LIMONE 50g I8kcal 0,56P 3,84C 0,100 
ACYUAOL1GOMINERA1E 500g Okcal 0,OOP 0,OOC 0,000 
PANE DI GRANO DURO 50g 144kcal 400P 33,45C 0200 
MELE 6Og 32kcal 0,18P 822C 0,060 

Quantità totale di olio prevista 4g 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
rolo 	25,40 

Proteine Carboidrati Grassi 

	

21,44 	96,66 	18,58 
13,93% 58,90% 27,17% 

	

1,16 	098 	097 

Etanolo Calorie KJoule 
0,00 615,42 2574,91 
0,00% 

Dietosystem - Milano Dott.ssa Lua Lipa - Celi. 3209423890 5 	 1 



SECONDA SETTIMANA - LIJNEDI 

PAS1AAILOLIOEPARMIGIANO 50g 218kcal 7,13P 39,55C 4,60 0 
-« 	FRrrPIflNA 50g 106kcaI 7,88P 0,00C 8,25 0 

PAIAIELFSSAIt 50g 42kcal 1,05P 895C 	0,50 0 
ACQUAOLIGOÌvIINERALE 500g Okcal 0,001) 0,OOC 	0,00 0 
BANEDIGRANODURO 50g 144kca 4,30P 33,45C 0,20 G 
PERE 80g 28kcal 0,24P 7,04C 	0,08 0 

Quantità totale di olio prevista Bg 

Proteine Carboidrati Grassi Etanolo Calorie KJoule 
Nutrizionali 	20,59 	88,99 	16,63 	0,00 	565,76 2367,14 

14,56% 58,98% 26,46% 0,000% 
di Qualita' Nutrizionale (1NQ) 	1,21 	0,98 	0,94 
erolo 	194,60 

Dietosystem - Milano 	Dott.ssa Luana Lipari - Celi. 3209423890 8 
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SECONDA SETTIMANA - MARTEDI: 

r'ASTAcONCREMADIFAGIOLIBORLGITI 40g 205kcal696P 40,16C2,950 

PETFODI POLLO PANATO ALFORNO 50g 90kcal 	11,02P 3,93C 3,49G 

pA1XfEARROS1TIEALFORNO 50g 65kl 	1,05P 895C 	3,00 0 

ACQUAOLIGCtVIINERALE 500g Okcal 	O,OOP O,OOC 	0,00 0 

PANE DI GRANO DURO SOg 144kca14,30P 33,45C 020 0 

MANDARINI 45g 33kcal 0,41P 7,92C 	0,14 G 

Quantità totale di olio prevista i lg 

i Nutrizionali 	23,73 	94,40 

di Qualita! Nutrizionale (INQ) 

terolo 	41,75 

Alimentare 6,28 

Proteine Carboidrati Grassi 
16,76 OPO 599,74 
15,83% 59,03% 25,15% 

1,32 0,98 000 

Etanolo Calorie KJoule 

2509,29 
ori0 

0 Dietosystem - Milano- 	Dott.ssa Luana Lipari - Celi. 3209423890 10 
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SECONDA SETTIMANA- MERCOLEDI: 

PAS1A00NPOMOWROE CAROTE 
ROBIOLA 
NSALbt4. MISIA 
ACUAOUGOMINERALE 
PANE DI GRANO DURO 
MELE 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
terolo 	31,50 
Alimentare 792 

55 g 238 keal 6,60P 47,69 C 3,63 G 
35g lI8kcal 7,OOP 0,81C 	9,70 CI 
50g 20kcal 127P 3,28C 	0,27 0 
500g Okcal O,OOP 0,OOC 	0,00 0 
50g 144kcaI 4,30 P 33,45 C 0,20 0 
80g 43kcal 0,24P 10,96C 0,08 0 

Quantità totale di olio prevista 7g 

Proteine Carboidrati Grassi Etanolo Calorie KJouIe 
19,41 96,18 18,86 0,00 608,04 2544,02 
12,77% 59,31% 27,92% 0,00% 

1,06 	009 	1,00 

0 Dietosystem - Milo 	Dott.ssa Lua Lipari - Celi. 3209423890 9 



SECONDA SETTIMANA - 010 VEDI 

PASIAINBROLXI)DIVEUEIALT 50g 216 kcal 6,OOP 43,35C 3,30 G 
POLPETTE IN  UMIDO (CON PISELLI*) 40g 103kcal 12,04P 3,65C 4,560 
PISELLI INUMILXY SOg 34kcal 1,65P 6,85C 0,150 
ACQUAOLIGOMNERALE 500g Okcal 0,00P 0,OOC 0,00G 
PANE DI GRANO DURO 50g 144k& 4,30? 33,45C 020 O 
ARANCE SOg 27kcal 0,56? 624C 0,16G 

Quantità totale di olio prevista 	12g 

Proteine Carboidrati Grassi Etanolo Calorie KJoule 
Nutrizionali 	 24,55 	93,54 	16,36 	0,00 	596,22 2494,57 

1447% 5883% 24,690% 0,00% 
di Qualita' Nutrizionale (INQ) 	1,37 	0$8 	0,88 
erolo 	28,36 

Dietosystem - Miio 	Dott.ssa Lua Lipari - Celi. 32023890 11 



SECONDA SETTIMANA -VENERDI: 

PRANZO 

PASSATO DI VERDURE CON RISO 509 256kca1 846P 48,39C 4,48 	G 
FILETTI DI MERLUZZO LESSAII 50g 59kl 8,53P 0,18C 	2,65 	0 
SPINACIINPADFLLA 50g 3Skcal 1,70P 1,45C 	2,85 	Ci 
AUACLKlCMJNERALE 500g Okcal 0,001)  0,OOC 	0,00 	0 
PANEDIGRANODURO 50g 144kcal 4,30P 33,45C 0,20 	0 
pF'fl 60g 21kcal 0,18P 	5,28C 	0,06 	0 

Quantità totale di olio prevista 17g 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (1NQ) 
rolo 	29,55 

Proteine Carboidrati Grassi 
23,17 88,74 20,23 
15,26% 54,78% 29,96% 
1,27 0,91 197 

Etanolo Calorie KJoule 
0,00 	607,49 2541,74 

0,000% 

Dietosystem - Milo 	 Dott.ssa Lua Lipari - Celi. 3209423890 
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TERZA SETTIMANA -LUNEDI: 

PASTACON PISELLI 50g 203kca14,78P 42,1 IC 2,85 0 
PROSCIUTTO COTTO MAGRO 45g 48kcal 7,65P 0,86C 	1,58 G 
PATATE E CAROTE ININSALA]A 60g 86kcaI 	1,52P 12,56C 3,65 G 

AQUA0130OI\41NERALE 500   Okcal 	0,OOP 0,OOC 	0,00 0 
PANE DIGRANO DURO 50g 144kca14,30P 33,45C 0,20 0 

ARANCE 90g 30kcal 0,63P 7,02C 	0,18 G 

Quantità totale di olio prevista 15g 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
terolo 	18,90 
Alimentare 6,55 

Proteine Carboidrati Grassi 
18,88 	96,00 	18,44 
12,55% 59,85% 27,60% 

1,05 	1,00 	0,99 

Etanolo Calorie lCJouIe 
0,00 601,49 2516,65 
0,00% 

© Dietosysteni - Milano 	Dottssa Luana Lipari - Celi. 3209423890 15 
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TERZA SETTIMANA - MARTEDI: 

FRANM 
PAS1AECON CREMADILENTICCHIE 45g 262kca1 10,54P 50,05C 3,540 

FmTrAIACONSPINACI 50g 104kcal 8,03P 	1,75C 7,220 

INSALAIADILALrIIJGA 45g 9kcal 	0,811' 	099C 0,180 

ACpUAOUGOMINERALE 500g Okcal 	O,00P 	0,OOC 0,000 

PANE DI GRANO DURO 50g 144kcal430P 	33,45C 0200 
KIWI 80g 35kcal 0,96P 	7,20C 0,480 

Quantità totale di olio prevista 	9g 

Nutrizionali 

di Qualitat Nutrizionale (INQ) 
rolo 	185,50 

dimentare 9,50 

Proteine Carboidrati Grassi 
24,64 93,44 16,61 
16,47% 58,55% 24$8% 
1,37 0,98 0,89 

Etanolo Calorie KJoule 
0,00 598,48 2504,02 
0,Ir/o 

O Dietosystem - Milano 	Dott.ssa Lama Lipi - Celi. 3209423890 16 
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TERZA SETTIMANA - MERCOLEDI: 

PASTACONCREMADIZUCCHINE 50g 21Okcal 6,45P 4123C 	332G 

HLErTODI MERLUZZO ALLA PIZZAIOLA 70g 97kcaI 12,25P 1,61C 	4,65G 

INSALMADIFOMOLXDRI 80g 14kcal 	096P 2,24C 	0,160 

AOUAOLIGOMINERALE 500g Okcal 	0,001' 0,OOC 	0,00G 

BkNEDIGRANODURO 50g 144kcal 4$0P 33,45C 	0,20G 

BANANE 90g 59kcal 1,08P 13,86C 0,27 	G 

Quantità totale di olio prevista 	lSg 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
roio 	17,50 

Proteine Carboidrati Grassi 

	

25,04 	92,39 	17,59 
16,56% 57,27% 26,17% 

	

1,38 	0,95 	093 

Etanolo Calorie KJouie 
0 00  604,93 2531,04 
0,00 7° 

Dietosystem - Milano Dott.ssa Luana Lipari - Celi. 3209423890 17 
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TERZA SETTIMANA - Gb VEDI 

PASThAL POMODORO EBASILICO 50g 209kcal 6,17P 41,23C 3,32 G 
SCALOPPINADI POLLO ALLA PIZZAIOLA 50g 73kcal 11,65P 0,00C 2,90 G 
pATArEARROgITIBALFORNO 50g 65kcal 1,05P 8,95C 3,00 0 
A0UAOUGOMINE1kALE 500g Okcal 0,OOP 0,00C 0,00 0 
PANEDIGRANO DURO 50g 144kcal 4,301' 33,45C 0,20 0 
MANDARINI 60g 43kcaI 0,54P 10,56C 0,18 G 

Quantità totale di olio prevista 15g 

Proteine Carboidrati Grassi Etanolo Calorie KJoule 
Nutrizionali 	 23,71 	94,19 	17,58 	0,00 	606,31 2536,81 

15,64% 58,26% 26,10% 0,00% 
di Qualita Nutrizionale (INQ) 	1,30 	0,97 	0,93 
erolo 	30,00 

Dietosystem - Milano Dott.ssa Luana Lipari - Celi. 3209423890 18 
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,TERZA SETTIMANA - VENERI)1: 

PRANZO 
A 	PASLAEPAIAIE 40g 198kcal 5,48P 39,56C 3,03 0 

N)LPEIThDIVffELWALFORNO45g I06kcal 12,73P 7,43C 	299 G 

OARGIEEPISELLIINTEGÀME 50g 27kcal 1,32P 5j48C 	0,12 0 

A€pUAOLIGOMJNERALE 500g Okcal 0,00P 0,00C 	0,00 0 

PANE DI GRANO DURO SOg 144kcal 4,30P 33,45C 020 G 

MANDARINI 45g 33kcal 0,41P 7,92C 	0,14 G 

Quantità totale di olio prevista 12g 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
nolo 	60,10 

Proteine Carboidrati Grassi 

	

24,24 	93,84 	16,47 
16,24% 58,94% 24,82% 

	

1,35 	098 	0,89 

Etanolo Calorie KJoule 
0,00 597,09 2498,22 
0,00% 

Dietosystem - Iano Dott.ssa L~ Lipari - CeU. 32423890 	 79-- 



QUARTA SETTIMANA- LUNEDI: 

EM 
pASt&CONCREIvIADIFAOIOLICANNELLII'll. 60g 349kca114,06P 66,73C 4,720 

FILEI1IDIMERLUZZOLESSAI1 60g 70kcal 10,24P 0,21C 	3,180 

INSALAThDILATIUGA 45g 9kcal 	0,81P 	0,99C 	0,180 

ACQUAOUGOMINERALE 500g Okcal 	O,OOP 0,OOC 	0,000 

PANE DI GRANO DURO 50g 144kcal 4,30P 33,45C 0200 

KIWI 80g 35kcal 0,96P 	7,20C 	0480 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
rolo 	30,00 

dimentare 9,89 

Proteine Carboidrati Grassi 

	

30,36 	108,59 8,76 
19,990% 67,03% 12,980/. 

	

1,67 	1,12 	0,46  

Etanolo Calorie KJoule 
0,00 607,48 2541,70 
0,O% 

Dietosystem - Milano Dott.ssa Luana Lipi - Celi. 3209423890 3 
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60g 262kca1 8,55P 47,46C 5,52 	G 
45g 106kcaI 7,83P 1,76C 7,53 	G 
60g llkcaI 1,26P 1,440 0,06 	0 
500g Okcal 0,00P 0,OOC 0,00 	0 
50g I44kcaI 4,30P 33,45C 0,20 	G 
60g 21 kcal 0,18 P 528C 0,06 	0 

rotaie ai OliO 

Proteine Carboidrati Grassi 

	

22,12 	89,39 	21,37 
14,37% 54,420% 31,220% 

	

1,20 	091 	1,11 

Etanolo Calorie KJoule 
0,00 615,98 2577,28 
0,00% 

QUARTA SETTIMANA- MARTEDI: 

PASTA CON BURRO E PARMIGIANO 
POLPET[E DI MOLLICAALLAPIZZAICLA 
FAGIOLINI LESSATI 
ACQUA OLIC3OMINERALE 
IN4EDIGRANO DURO 
WRE 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
ro10 	176,60 

dimentare 7,74 

© Dietosystem - Milo 	Dott.ssa Lama Lipari - Coli. 3209423890 2 



QUARTA SE'rrIMANA —MERCOLEDI 

5Og 231keal 7,87P 41,49C 491 	G 
50g 90kl 11,02P 3,93C 	3,49 	G 
60g 78kcal 1,26P 10,74C 3,60 	0 
500   Okcal 0,00P 0,OOC 	0,00 	G 
50g 144kcal 4,30P 33,45C 020 	G 
50g 27kcal 0,15P 6,85C 	0,05 	0 

totale ai olio 

NI 
R4.S]A ALFOMODORO 
PEflO DI POLLO PANAID AL FORNO 
w.TFAmARR0SrrEALF0RNO 
ACQUAOUGOMINERALE 
PANE DI GRANO DURO 
MELE 

Proteine Carboidrati Grassi Etanolo Calorie KJoule 
Nutrizionali 	 24,60 	96,46 	17,23 	0,00 	615,20 2574,01 

15,99% 58,80% 25,21% 0,00% 
di Quatita' Nutrizionale (INQ) 	1,33 	0,98 	090 
erolo 	46,30 

Dietosystem - 	Dottssa Luana Lipari - IL 32094890 1 



QUARTA SETTIMANA - GIOVEDI: 

PASTAAL FORNO CON MOZZARELLA 130g 346kca1 	13,14? 34,58C 18,210 

PAIXLEIESSAIE 70g 59kl 147? 12,53C 0,700 

AcQUAOLIGOMINERÀLE 200g Okeal 0,00P 0,OOC 0,00G 

PANE DI GRANO DURO SOg 144kcal 4,30? 33,45C 0,200 

MANDARINI 60g 43kcal 0,54P 1056C 0,180 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
terolo 	11,83 
Alimentare 4,68 

Proteine Carboidrati Grassi 
19,45 91,12 19,29 
13,12% 57,61% 29,27% 
1,09 0$6 1,05 

Etanolo Calorie KJoule 
0,00 593,09 2481,49 
0,00% 
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QUARTA SETTIMANA- VENERDI: 

'RANZ1) 

PASrINBPODIDICABNE 50g 188kcal 3,35P 40,20C 	2,70 0 

POLPETI'EDIV!TELLOINUMIDO 50g 134km! 14,02P 8,89C 	4,98 0 

PISELLINIINTF.GAME 40g 27km! 1,32P 5A8C 	0,12 G 

AaUAOUGOM1NERALE 200g 0km! O,OOP 0,OOC 	0,00 0 

PANE DI GRANO DURO 50g 144kcal 4,30P 33,45C 020 G 

MELE 80g 43km! 0,24P 1096C 0,08 0 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
terolo 	79,15 
Alimentare 3,70 

Proteine Carboidrati Grassi 
23,23 98,98 17,07 
15,04% 60,09% 24,87% 
1,25 1,00 0,89 

Etanolo Calorie KJoule 
00 617,71 2584,51 
0,00% 

© Dietosystem - Milano 	Dofla Luana Uì - Celi. 32O23 890 5 
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MENU IN BIANCO: 

PASThALLOLIOEPARMIGIANO 50g 218kcal 7,13P 39,55C 4,60 	G 

PETTO DI POLLO AI FERRI 60g 87kcal 13,98P 0,OOC 3,48 	(3 

PATATE LESSE 60g Slkcal 1,26P 10,74C 0,60 	G 

PANE D GRANO DURO 50g 144kcaI 4,30P 33,45C 020 	O 

MELE lOOg 53kcal 0,30P 13,70C 0,10 	G 

Proteine Carboidrati Grassi 
26,97 97,44 16,97 
17,23% 58,37% 24,40% 
1,44 097 0,87 

Etanolo Calorie KJouIe 
0,00 626,00 2619,20 
0,00% 

Nutrizionali 

di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
terolo 	40,55 
Alimentare 591 

© Dietosystem - Mito 	Dott.ssa Lama Lipari - Celi. 3209423890 	 1 
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MENU AUTUNNO - INVERNO 	I 
— 

• 	
A. 5. 2018-2019 

— 	 a 
• SCUOLA SECONDARIA DI 1° GRADO — 

a 
I.T.C.S. "G. Garibaldi" 

: 

$ 	 Comune di Gibellina 	 — 

a 
a 

a 
-a 	 a 

DOTT. SSA LUANA LIPARI 
DIETISTA 

a 



SCHEMA RIASSUNTIVO 

MARTEDI 1° SETTIMANA 	- - GIOVEDI 10  SETTIMANA 

kJT PPSSSATO DI VERDURE CON • PASTAAL PESTO GENOVESE 
so • COSCIA DI POLLO AL FORNO 

-;MOZZARELLA • PATATE AL FORNO 
• INSALATA DI VERDURE • PANE DI GRANO DURO 

MISTE • KIWI 
• PANE DI GRANO DURO 
• MANDARINI  

MARTEDI 2° SETTIMANA GIOVEDI 2 0  SETTIMANA 

• PASTA FRESCA AL POM. E • PASTA CON LENTICCHIE 
BASILICO • PETTO DI POLLO PANATO AL 

• POLPETTE DI VITELLO IN FORNO 
UMIDO • INSALATA DI LATTUGA 

• 	CON PISELLI AL TEGAME* • PANE DI GRANO DURO 
• PANE DI GRANO DURO • MELA 
• KIWI 

MARTEDI 30  SETTIMANA GIOVEDI 30  SETTIMANA 

• RISO AL FORNO CON • PASTA AL RAGù 
POMOD.E MOZZAR. • PROSCIUTTO COTTO MAGRO 

• FILETTO DI MERLUZZO E SCAGLIE DI PARMIGIANO 
PANATO AL LIMONE • CAROTE ALLA JULIENNE 

• INSALATA DI FINOCCHI • PANE DI GRANO DURO 
• PANE DI GRANO DURO . PERA 
• ARANCIA 

MARTEDI 4° SETTIMANA GIOVEDI 40  SETTIMANA 

%PASTA CON PISELLI • PASTA AL FORNO 
• 	ILETTO DI MERLUZZO • COTOLETTA DI VITELLO 

' TPANATO AL LIMONE • SPINACI AL VAPORE 
INSALATA DI LATTUGA E • PANE DI GRANO DURO 
MAIS • MANDARINI 

• PANE DI GRANO DURO  
•_PERA ______ 

DOTT.SSA LUANA IAÈ4ÀRI. DJE'V!ISTA 



Le proponiamo: 

PASSATO DI VERDURE CON RISO 70 g 358 keal 11,84 P 67,74 C 6,27 0 
MOZZARELLA 80g 202 kcal 14,96 P 0,56 C 15,600 
INSALATA DI VERDURE FRESCHE 125 g 62 kcal 3,53 P 10,56 C 0,900 
ACQUA OLIGOMINERALE 350 g O kcal 0,00 P 0,00 C 0,00 0 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 0 

MANDARINI 90 g 65 kcal 0,81 P 15,84 C 0,270 

Quantità totale di olio prevista 	3g 

Proteine Carboidrati Grassi 	Etanolo Calorie 	KJoule 
Valori Nutrizionali 35,44 128,15 23,24 	0,00 	831,47 	3478,87 

17,05% 57,80% 25,15% 
0,00% 

Indice di Qualita' Nutrizionale (INQ) 1,42 0,96 0,90 
Colesterolo 43,17 
Fibra Alimentare 2,22 



Le proponiamo: 

RISO AL FORNO CON POMOD.E MOZZARELLA 

FILETTO Dl MERLUZZO PANATO AL LIMONE 
INSALATA DI FINOCCHI 

ACQUA OLIGOMINERALE 

PANE Dl FRUMENTO 

ARANCE 

80 g 437 kcal 14,90 P 66,94 C 
70g 140kcaI 15,18P 7,04C 
100   9kcal I,20P l,OOC 
350g Okcal O,OOP 0,00C 

50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 
150g SIkcal l,OSP 11,70C 

Quantità totale di olio prevista 

14,050 

5,860 

0,00 0 
0,00 0 

0,20 0 

0,30 0 

13g 

Valori Nutrizionali 

Indice di Qualita Nutrizionale (INQ) 
Colesterolo 
Fibra Alimentare 

Proteine Carboidrati Grassi 

	

36,64 	120,13 	26,41 

	

17,56% 	53,97% 	28,47% 

	

1,46 	0,90 	1,02 
52,41 
10,84 

	

Etanolo 	Calorie 

	

0,00 	834,70 
0,00% 

Kjoule 
3492,40 



Le proponiamo: 

PASTA FRESCAAL POMOD.E BASILICO 

POLPETTE DI VITELLO IN UMIDO CON PISELLI* 

PISELLI AL TEGAME* 

ACQUA OLIGOMINERALE 

PANE DI FRUMENTO 

KIWI 

80g 369kea1 12,55P 66,16C 7,840 
45 g 106 keal 12,73 P 7,43 C 2,99 0 

125 g 68 keal 7,00 P 8,84 C 0,76 0 
350 g 0 keal 0,00 P 0,00 C 0,00 G 

50g 144kcaI 4,30P 33,45C 0,200 
80 g 35 keal 0,96 P 7,20 C 0,48 G 

Quantità totale di olio prevista 	17g 

Proteine Carboidrati Grassi 	Etanolo 	Calorie 	Kjoule 
37,54 	123,08 25,26 	0,00 	839,11 	3510,83 

17,90% 	55,0 1% 27,10% 	0,00% 

1,49 	0,92 0,97 
67,38 
14,3 

Valori Nutrizionali 

Indice di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
Colesterolo 
Fibra Alimentare 

I- 
4 



Le proponiamo: 

PASTA CON LENTICCHIE. 70 g 407 keat 16,40 P 77,85 C 5,51 0 
PETTO DI POLLO PANATO AL FORNO 100 g 180 kcal 22,04 P 7,86 C 6,97 G 
INSALATA DI LATTUGA 100  19kcal 1,80 P 2,20 C 0,400 
ACQUA OLIGOMINERALE 350 g 0 kcal 0,00 P 0,00 C 0,00 0 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 0 
MELE 100g 53kcal 0,30P 13,70C 0,100 

Quantità totale di olio prevista 9g 

Proteine Carboidrati Grassi Etanolo Calorie KJoule 
Valori Nutrizionali 44,84 135,06 19,17 0,00 858,34 3591,30 

20,89% 59,01% 20,10% 0,00% 

Indice di Qualita' Nutrizionale (INQ) 1,74 0,98 0,72 
Colesterolo 83,50 
FibraAlimentare 12,36 



Le proponiamo 

PASTA AL PESTO 

COSCIA DI POLLO ARROSTO 
PATATE ARROSTITE AL FORNO 
ACQUA OLIGOMINERALE 

PANE Dl FRUMENTO 
KIWI 

Valori Nutrizionali 

Indice di Qualita' Nutrizionale (INQ) 
Colesterolo 
Fibra Alimentare 

Proteine Carboidrati Grassi 

	

36,39 	123,92 	25,62 

	

17,31% 	55,27% 	27,42% 

	

1,44 	0,92 	0,98 
73,00 

7,38 

80 g 400 kcal 10,33 P 65,37 C 
100 g 132 kcal 18,70 P 0,00 C 
100   129 kcal 2,10P 17,90C 
350g Okcal 0,00P 0,00 C 

50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 
80g 35kcal 0,96P 7,20 C 

Quantità totale di olio prevista 

12,640 

6,30 G 
6,00 G 
0,00 G 

0,20 G 
0,48 G 

5g 

	

Etanolo 	Calorie 	KJoule 

	

0,00 	840,78 
	

3517,82 
0,00% 

SP,-.. - 



Le proponiamo: 

PASTA AL RAGÙ Dl CARNE MAGRA 130 g 437 kcal 

PROSCIUTTO COTTO MAURO 40 g 43 kcal 
E SCAGLIE DI PARMIGIANO 10 g 39 keal 
JULIENNE Dl CAROTE 50 g 40 keal 

ACQUA OLIGOMINERALE 350 g 0 keal 
PANE Dl FRUMENTO 50 g 144 kcal 
PERA 200g SOkcal 

18,01 P 	58,85 C 16,07 G 

6,80 P 0,76 C 1,40 0 

3,351' 0,00 C 2,81 G 

0,55 P 3,80 C 2,60 0 

0,00 1' 0,00 C 0,00 G 
4,30P 33,45 C 0,20 G 

0,45P 20,55C 0,150 

Quantità totale di olio prevista 
	

15g 

Valori Nutrizionali 

Indice di Qualita Nutrizionale (INQ) 
Colesterolo 
Fibra Alimentare 

Proteine Carboidrati 
33,46 	117,41 
15,99% 	52,60% 

1,33 	0,88 
31,82 
11,23  

Grassi 	Etanolo 	Calorie 	KJoule 
29,22 	0,00 	837,11 	3502,48 
31,41% 	0,00% 

1,12 

- 



Le proponiamo: 

PASTA E PISELLI 80 g 349 keal 11,70 P 67,58 C 5,46 G 
FILETTI Dl MERLUZZO PANATO AL LIMONE 75 g 150 keal 16,27 P 7,55 C 6,28 G 
INSALATA DI LATTUGA E MAIS 100 g 64 keal 1,80 P 2,20 C 5,40 0 
ACQUA OLIGOMINERALE 350 g O kcal 0,00 P 0,00 C 0,00 G 
PANE Dl FRUMENTO 50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 0 
PERE 150 g 53 keal 0,45 P 13,20 C 0,15 0 

Quantità totale di olio prevista 	19g 

Proteine Carboidrati Grassi 	Etanolo 	Calorie 	Kjoule 
Valori Nutrizionali 34,52 123,97 24,48 	0,00 	823,29 	3444,65 

16,77% 56,47% 26,76% 	0,00% 

Indice di Qualita' Nutrizionale (INQ) 1,40 0,94 0,96 
Colesterolo 44,33 
FibraAlimentare 14,76 



Le proponiamo: 

PASTA AL FORNO 80 g 437 keal 14,90 P 66,94 C 14,05 G 
COTOLERTFA DI VITELLO AL FORNO 70 g 202 kcal 14,96 P 0,56 C 15,60 0 
SPINACI AL VAPORE 100  19kcal 1,80 P 2,20 C 0,40 G 
ACQUA OLIGOMINERALE 350 g O kcal 0,00 P 0,00 C 0,00 G 
PANE Dl FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 0 
MANDARINI 100 g 66 keal 1,60 P 14,80 C 0,40 0 

Quantità totale di olio prevista 	 4g 

Proteine Carboidrati Grassi 	Etanolo 	Calorie 	KJouIe 
Valori Nutrizionali 37,56 	117,95 30,65 	0,00 	868,42 	3633,48 

17,30% 	50,93% 31,77% 	0,00% 

Indice di Qualita' Nutrizionale (INQ) 1,44 	0,85 1,13 
Colesterolo 47,84 
FibraAlimentare 8,48 



MENU' IN BIANCO 
PASTA CON OLIO E PARMIGIANO Ricetta (1) 218 kcal 7,13 P 39,55 C 4,606 
COSCIA DI POLLO IN UMIDO 70 g 92 kcat 13,09 P 0,00 C 4,41 6 
CAROTE LESSATE Ricetta (2) 28 kcal 0,89 P 6,14 C 0,166 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kca( 4,30 P 33,45 C 0,206 
MELE 80 g 43 kcal 0,24 P 10,96 C 0,086 

Catorie 	Proteine Carboidrati 
	

Grassi 
Valori Nutrizionali 
	

570,46 	25,64 	90,10 
	

14,45 

~9-  ' 
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SCHEMA RIASSUNTIVO 

MENU SCUOLA DELL'INFANZIA 

PRIMAVERA ESTATE 2018-2019 
12 

~TEDI 

1 °  SETTIMANA 20  SETTIMANA 

PASTAAL PASTAALL'OLIO E 
POMODORO E PARMIGIANO 

BASILICO 
FRITTATINA ALLA 

MOZZARELLA PIZZAIOLA 

POMODORI PATATE LESSE 

PANE DI GRANO PANE DI GRANO 
DURO DURO 

FRAGOLE PENA 

INSALATA DI RISO PASTA AL RAGU' 

PROSCIUTTO FILETTO DI 
COTTO MAGRO MERLUZZO AL 

LIMONE 
INSALATA DI 
LATTUGA E INSALATA DI 

CAROTE FAGIOLINI E PATATE 
JULIENNE 

PANE DI GRANO 
PANE DI GRANO DURO 

DURO 
MELA 

MW' 

30  SETTIMANA 40  SETTIMANA 

PASTA CON PASTA AL 
BRODO DI POMODORO 
VEGETALI E BASILICO 

POLPETTINE DI VITELLO PANATO 
MAIALE IN UMIDO AL FORNO 

SPINACI AL INSALATA DI 
VAPORE POMODORI 

PANE DI GRANO PANE DI GRANO 
DURO DURO 

MELA BANANA 

PASTA CON PASTA CON CREMA 
CREMA DI PISELLI DI LENTICCHIE 

FRESCHI 
PROSCIUTTO 

FILETTO DI COTTO MAGRO 
MERLUZZO ALLA 

PIZZAIOLA INSALATA DI MAIS 
E POMODORI 

INSALATA DI 
LATTUGA PANE DI GRANO 

DURO 
PANE DI GRANO 

DURO KIWI 

MERCOLEDI 

T 	):i 

PENA 

PASTA CON 	PASTA CON CREMA PASTAAL PASTA AL RAGU' 
CREMA DI 	DI CARCIOFI POMODORO 

PISELLI PARMIGIANA DI 
PETTO DI POLLO IN PETTO DI POLLO MELANZANE AL 

FILETTI DI 	UMIDO CON ALLA PIZZAIOLA FORNO 
MERLUZZO ALLA 	CAROTE* 

PIZZAIOLA PATATE AL FORNO INSALATA DI 
CAROTE BRASATE CAROTE E 

INSALATA PANE DI GRANO LATTUGA 
LATTUGA 	PANE DI GRANO DURO 

DURO PANE DI GRANO 
PANE DI GRANO ANANAS DURO 

DURO 	 KIWI NATURALE 
MELA 

ANANAS JJ; 
NATURALE  



GIO VEDI 

I 	top 

FJ 

L1 

PASTA CON 
CREMA DI 
FAGIOLI 

PETTO DI POLLO 
PANATO AL 

FORNO 

PATATE 
ARROSTITE 

PANE DI GRANO 
DURO 

PASTA AL 
POMODORO E 

BASILICO 

POLPETTE DI 
VITELLO AL FORNO 

INSALATA DI 
POMODORO E 

LATTUGA 

PANE DI GRANO 
DURO 

MELA 

PASTA CON INSALATA DI RISO 
CREMA DI 

LENTICCHIE PETTO DI POLLO 
PANATO AL FORNO 

PROVOLA DOLCE 
A FETTE INSALATA DI MAIS 

E CAROTE 
INSALATA DI JULIENNE 
POMODORI 

PANE DI GRANO 
PANE DI GRANO i 	DURO 

DURO 
KIWI 

KIWI 

VENERDI PIZZA 	 PASTA CON 
MARGHERITA PISELLINI FRESCHI* 
W44KW93v~ 	PASSATI 

INSALATA DI PROSCIUTTO COTTO 
CAROTE 	 MAGRO 

PIZZA 	PASTA IN BRODO 
MARGHERITA#~ DI VERDURE 

FILETTI DI 
MERLUZO AL 

JULIENNE DI 	LIMONE 
JULIENNE E 
POMODORI 

PANE DI GRANO 
DURO 

MELA 

PATATE E CAROTE 
AD INSALATA 

PANE DI GRANO 
DURO 

FRAGOLE 

CAROTE E 
LATTUGA 

PANE DI GRANO 
DURO 

MELA 

INSALATA DI 
LATTUGA 

PANE DI GRANO 
DURO 

ANANAS 
NATURALE 

ALTERNATIVE: 
MENU' IN ROSSO 
PASTA AL POMODORO 
PETTO DI POLLO PANATOARROSTITO 
PATATE ARROSTITE AL FORNO 
PANE DI FRUMENTO 
MELA 

MENU' IN BIANCO 

IN BRODO DI VEGETALI 

!k POLLO Al FERRI 

bI LATTUGA 

PANE 



scuola infanzia menti primavera -estate 

SETTIMANA No i - LUNEDI 

Oggi Le proponiamo: 

PRANZO 
A T flfl' £flflflflfl r' fl A flT 

MOZZARELLA (2) 

INSALATA DI POMODORI 

PANE DI FRUMENTO 

FRAGOLE 

TOTALE 

50 g 165,6 keal 9,35 P 0,35 C 13,75 

70g 12keal 0,84P 1,96C 0,140 

50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

100   27kcal 0,90P 5,30C 0,400 

596,5kcal 	21,56P 82,28C 21,81g 
15,1% 	58,4% 	26,5% 



scuola infanzia menu nrirnavera -estate 

-
SETTIMANA No i - MARTEDI 

Oggi Le proponiamo 

PRANZO 

ThJSAIÀTAIÌIRTSfl lSOo 717k1 446P 46(flfl 797 
PROSCHJTTO COTTO MAGRO 40 a 43 keal 6..80 P 0.36 C 1-40 
INSALATA LATTUGA E CAROTINE 100 a 45 keal 1 ..00 P 455 C 169 
PANE D1FRTJMENTO 502 144 kcal &30P 33A5C 0..20 
KIWI 80 g 35 kcal 0,96 P 7,20 C 0,48 
OLIO EXTRAVERG1NE DI OLIVA 12 g 108,8 keal 11,8 
TOTALE 592,8 keal 17,52 91,99 19,54 

12% 60% 28% 



Oggi Le proponiamo: 

PRANZO 

PASTA CON PISELlI 	 40g 
	

140 keal 

(PISELLI SURGELATI, lessi) 	 50 g 
	

95 kcal 

FILETTI DI MERLUZZO ALLA PIZZAIOLA 60 g 
	

120 keal 

PANE DI FRUMENTO 

INSALATA DI LATTUGA 

ANANAS AL NATURALE 

TOTALI 

50 g 144 keal 

100 g 69 kcal 

100 g 40 keal 

608 Kcal 

scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA N° I - MERCOLEDI 

4,90P 29,12C 1,13G 

2,70 P 6,40 C 5,67 G 

7,76 P 0,50 C 6,60 G 

4,30 P 33,45 C 0,20 G 

1,80 P 2,20 C 5,40 G 

0,50 P 10,00 C 0,00 G 

21,46P 81,67C 19G 

13,2% 58,3% 28,5% 



scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA No i - GIOVEDI 

Oggi Le proponiamo 

PASTA CON CREMADI FAGIOLI BORLOTTI 40g 205 keal 6,96P 40,16C 2,95 0 

PETTO DI POLLO PANATO ALFORNO 	50g 90kcal 11,02P 3,93C 3A9G 

PATATE ARROSTITE ALFORNO 	50g 65kcaI 1,05P 8,95C 3,OOG 

PANE DI GRANO DURO 	 50g 144kcal 4,30P 33,45C 0,200 

MELA 	 45g 33kcal 0,41P 7,92C 0,140 

TOTALI 
	

599,74 Kcal 	23,73 P 94,40 16,76 G 

15,83% 59,03 25,15% 



scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA No i -VENERDI 

Oggi Le proponiamo: 

VILLA MAK(jFItKI 	 ilU g 	40U KCL 14,JU 1' b,a L 14,ab (. 
PANE DI FRUMENTO 	 50 g 	144 kcat 4,30 P 33 2 45 C 0,20 G 
INSALATA FRESCA POMODORI E CAROTE 80g 	63 keal 1,40 P 6,37 C 3,76 G 

MACEDONIA BANANA FRAGOLE 	200 g 100 kcal 2,47 P 21,49 C 1,02 G 

KIWI 

TOTALI 
	

707 KcaI. 22,47 
	

117 2 11 	19,83 

12% 
	

66% 	22% 



scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA N°2 - LUNEDI 

Oggi Le proponiamo 

50g 218 keal 7,13 P 39,55C 4,600 

50g 106kcal 7,88P 0,00C 8,250 

50g 42kcal 1,05P 8,95C 0,500 

50g 144kca 4,30P33,45C 0,200 

80   28kcal 0,24P 7,04C 0,08 G 

538 Keal 20,6 P 88,99 C 13,55 G 
15,8% 56% 28,2% 

4 

PRANZO 

PASTA ALL'OLIO E PARMIGIANO 

FRITATJNA ALLA PIZZAIOLA 

PATATE LESSATE 

PANE DI GRANO DURO 

PERE 

TOTALE 



la infanzia menu 	 -estate 

SETTIMANA NO 2 - MARTEDI 

Oggi Le proponiamo 

Itt&WYLI] 

PASTAAL RAGÙ 
FILETTI DI MERLUZZO LESSATI AL LIMONE 
NSALATADIFAGKUNIE PThTE 
ACQUAOUGOMINERALE 
PANE DI GRANO DURO 

TOTALE 

55g 285kca1 12,31 P 45,49C 13,91 0 
45g 53kcaI 	7,68P 0,1 6C 2,39G 
SOg 65kcat 	1,05P 8,95C 3,OOG 
500g Okcal 	O,OOP O,OOC 0,000 
SOg 144kca14,30P 33,45C 020G 
50g lSkeal 	0,15P 4,40C 0,050 

565 Keal 	25,49 P 92,45 C 19,55 G 

17,1% 57% 28,9% 



la infanzia menu 	vera -estate 

PRANZO 

PASTA CON CREMA DI CARCIOFI 	 50 
PETTO DI POLLO IN UMIDO CON CAROTE 65 g 
CAROTE BRASATE 	 80 g 
PANE DI FRUMENTO 	 50 g 
KIWI 	 120 g 
TOTALE 

256 keal 7-55 P 42..5 C 7.42 G 
84,47 keal 12,15 P O C 4,09 0 

99kcal 1,96P 12,,08C 5,12G 
144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 
85 keal 0,2 P 7,04 C 0,00 G 

668 Kcal 26,12 P 95,07 C 16,83 0 
16,8% 59,2% 24% 

SETTIMANA N°2 MERCOLEDI 

Oggi Le proponiamo 



scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA N°2 GIO VEDI 

Oggi Le proponiamo: 

PRANZO 

PASTA AL POMODORO E BASILICO 60 a 229 keal 6.37 P 41.23 C 4-32 G 
POLPE11INEDIVITELLO 60g 124 keal 7,35P 0,00C 9,35G 
INSALATA DI LATTUGA E POMODORI 70g 43 keal 0.84 P 1,96 C 3,64 G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 0 
BANANE 80 g 52 keal 0,96 P 12,32 C 0,29 G 

TOTALI 592 Keal 20,82 P 88,96 C 17,8 0 
13,5% 59% 27,5% 



scuola infanzia menu 	-estate 

-SETTIMANA NO 2 - VENERDI 

Oggi Le proponiamo 

PRANZO 

PASTACON PISELLI 50g 203kal 4,78P 42,IIC 2,85 	G 
PROSCIUTTO COTTO MAGRO 45g 48kcal 7,65P 0,86C 1,58 	0 
PATATE E CAROTE ININSALATA 60g 116kcal 1,52P 12,56C 8,65 	0 
A0XUAOLIGOM1NE101E 500g Okcal 0,OOP 0,OOC 0,00 	G 
PANE DI GRANO DURO 50g 144kcal 4,30P 33,45C 0,20 	0 
FRAGE 150g 34kcal 0,32P 8,56C 0,08 	O 

TOTALE 545 Keal 18,57 P 97,54 C 13,36 0 
12,8% 65% 22,2% 

r 



scuola infanzia menu primavera -estate 

- ETTIMANA N°3 - LUNEDI 

Oggi Le proponiamo: 

Ì'JWàWr&I] 

PASTINA IN BRODO CON VERDURE 40g) 151 keal 4,94 P 33,47 C 0,63 G 

SPINACI AL VAPORE 60 g 25 kcal 2,72 P 2,32 C 0,56 G 

POLPETTE di MAIALE 50 g 94 kcal 11,32 P 6,61 C 2,66 G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

MELE 80 g 34 kcal 0,32 P 8,56 C 0,08 G 

OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 15 g 135 Keal 0 0 15 G 

TOTALI 583 Kcal 26,3 P 84,41 C 19,13( 

16,1% 55,9% 28% 



scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA 3— MARTEDI 

Oggi Le proponiamo 

PASTA CON PISELLI 40g 
(PISELLI SURGELATI, lessi) 50 g 

FILETTI DI PLATESSA ALLA PIZZAIOLA 50 g 
PANE DI FRUMENTO 50 g 

INSALATA DI LATTUGA 100 g 
PERE 80 g 

TOTALI 

140kcal 4,90P 29,12C 1,13G 
95kcal 2,70P 6,40C 5,67G 

100 keal 7,76 P 0,50 C 6,60 G 
144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

69 keal 1,80 P 2,20 C 5,40 0 

85 keal 0,2 P 7,04 C 0,00 G 

633Kca1 21,16P 78,71C 19G 

13% 50% 27% 



scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA 3— MERCOLEDI 

Oggi Le proponiamo 

PRANZO 

PASTAALPOMODORO E BASILICO 50g 209kcal 6,17P 41,23C 3,32G 
SCALOPPINADIPOLLOALLAPIZZATOLA 50g 109kcaI 11,65P O,OOC 6,90G 
PA]XFEARROSIITEALFORNO 50g 65kca! 1,05P 8,95C 3,OOG 
ACQUAOLIGOMINERALE 500g Okeal O,OOP O,OOC O,OOG 
PANE DI GRANO DURO 50g 144kcaI 4,30P 33,45C 0,20G 

ANANAS AL NATURALE 100 g 40 kcal 1,50 P 10,00C 0,OOG 

TOTALE 567 Keal 24,67 P 93,63 13,42 
16,4% 62,60% 21 % 



proponiamo: 

PRANZO 

PASTA CON CREMA DI LENTICCHIE 75 g 335 Keal 11,7 P 56,1 C 8,9 G 

PROVOLA DOLCE 50g 165,6 keal 9,35v 0,35C 13,75G 

INSALATA DI POMODORI 70g 12 haI 0,84P 1,96C 0,14G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 0 

KIWI 60 g 26 Keal 0,62 P 6,72 C 0,12 0 

TOTALI 637,5 Kcal 26,81 P 98,58 C 18,11 G 

15,5 % 62% 22,5% 



SETTIMANA N°3— VENERE» 

Oggi Le proponiamo 

I2WÀMS 

IV,A!t{c1i(z4h! 

CARO'IEALLAJULIENNECONLATIUGA 
A(flJAOLIGOMINERALE 
PANE DI GRANO DURO 
MELE 

TOTALI 

lOOg 364kca1 

SOg l8keal 
500   Okcai 
SOg 144kcal 
60g 32kcal 

615 Keal 

13,00P 50,78C 13,52G 

0,56P 3,84C O,IOG 
O,OOP O,OOC O,OOG 
4,30P 33,45C 020G 
O,ISP 8,22C 0,060 

	

21,44 P 	96,66 C 18,85 G 

	

13,9% 	58,9% 27,2% 



scuola infanzia menu 	-estate 

SETTIMANA 4— LIJNEDI 

Oggi Le proponiamo 

PRANZO 

PASTA AL POMODORO 60a 209kcal 6..17P 41.23C 3J2G 
VITELLO PANATO ARROSTITO 50g 80keal 11,89P 5,19C 1,450 
POMODORI IN INSALATA 70 g 43 keal 0,84 P 1.96 C 3,64 G 
PANE Dl FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 
BANANE 80 g 52 kcal 0,96 P 12,32 C 0,24 G 
OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 8 g 	72 KcaI 	0 	0 	8 G 
TOTALI 	 600 Kcal 	24,16 P 	94,15 C 16,85 0 

16% 	58,7% 	25,3% 



scuola infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA NO 4 - MARTEDI 

Oggi Le proponiamo: 

Ricette: 

PASTA CON CREMA DI LENTICCHIE 75 g 335 Kcal 11,7 P 56,1 C 8,9 G 
PROSCIUTTO COTTO MAGRO 40 g 43 keal 6,80 P 0,76 C 1,40 G 

INSALATA DI MAIS E POMODORI 70 g 67 kcal 0,84 P 1,96 C 5,140 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 0 

KIWI 60 g 26 Keal 0,62 P 6,72 C 0,12 0 

TOTALI 615 Kcal 24,26 P 98,99C 15,76 G 

16% 63% 21% 



iFainfanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA 4— MERCOLEDI 

Oggi Le proponiamo: 

Ricette: 

255Kcal 12,3 P 45,49 C 3,9 G 

100 kcal 5,45 P 5,02 C 5,83 G 

144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

34 keal 0,32 P 8,56 C 0,08 0 

533 Keal 22,37 P 92,52 C 10,04 G 

17% 64% 19% 

PASTA AL RAGÙ 	 55 g 
PARMIGIANA DI MELANZANE AL FORNO 130 g 

PANE DI FRUMENTO 	 50 g 

MELE 	 80 g 

TOTALI 



infanzia menu primavera -estate 

SETTIMANA 4-010VEDI 

Oggi Le proponiamo: 

PRANZO 

INSALATA DI RISO 90 g 271 keal 2,46 P 46,03 C 8,97 G 
PETTO DI POLLO PANATO AL FORNO 50 g 126 keal 11,9 P 0,4 C 8,60 ( 

INSALATA MAIS E JULIENNE DI CAROTE 100 g 75 keal 1,00 P 4,55 C 5,69 G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 
KIWI 80 g 35 keal 0,96 P 7,20 C 0,48 G 
TOTALE 651 kcal 20,62P 91,63 C 23,94 0 

12,5% 58% 29,5% 



scuola infanzia menu 	-estate 

SETTIMANA 4- VENERDI 

PASTINA IN BRODO DI VERDURE 50g 252 keal 6 P 
FILETTI DI MERLUZZO LIMONE 50 g 97.6 keal 7..59 P 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4.30 P 
INSALATA DI LATTUGA 1002 69 keal 1.80 P 
ANANAS AL NATURALE 100 g 40 keal 0,50 P 
TOTALI 602,6 Kcal 20,19 P 

11,4% 

43,3 C 7,3G 
0.18 C 5.60 G 

33.45 C 0.20 G 
2.20 C 5.40 G 

10,00 C 0,00 G 
89,13C 18,5G 

59,2% 29,4% 



pub1a infanzia menu primavera -estate 

MENù IN BIANCO 

PRANZO 

PASTINA IN BRODO VEGETALE 60 g 230 kcal 7..64 P 47-05 C 2..60 O 
PETTO DI POLLO Al FERRI 60 g 73 kcal 11,65 P 0,00 C 2,90 G 
INSALATA DI LATTUGA 100 g 19 kcal 1,80 P 2,20 C 0,40G 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 
MELE GOLDEN 80 g 34 keal 0,32 P 8,56 C 0,08 G 
TOTALI 615 Keal 24,6 P 96,46 C 17,23 G 

15,99% 58,8% 25,21% 



[cuo1a infanzia menu primavera -estate 

MENU' IN ROSSO: 

PASTAAL POMODORO 502 231keal 7.87P 41.49C 4.910 
PETTO DI POLLO PANATOARROSTITO 50 g 120 keal 11,02 P 3,93 C 6,490 
PATATE ARROSTITE AL FORNO 60g 78kcal 1,26P 10,74C 3,6 G 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 keal 4,30 P 33,45 C 0,20 (3 
MELA 50 g 27 kcal 0,15 P 6,85 C 0,05 G 
TOTALE 600 Kcal 24,6 P 96,46 C 15,25 G 

15,6% 61% 23,4% 
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MFNù' SCUOLA SECONDARIA DI 10  LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



MENU' PRIMAVERA- ESTATE 
SCUOLA SECONDARIA DI 1°  GRADO 

SCHEMA RIASSUNTIVO 

- 

SETTIMANA 1° MARTEDI SETTIMANA 1° GIOVEDI 

PASTA AL RAGù PASTAAL PESTO GENOVESE 
MOZZARELLA PETTO DI POLLO PANATO 

POMODORI AD INSALATA JULIENNE DI CAROTE 
PANE DI FRUMENTO PANE DI FRUMENTO 

FRAGOLE  MELA 

SETTIMANA 2 0  MARTEDI SETTIMANA 2° GIOVEDI 

RAVIOLI AL POMODORO PASTA CON LENTICCHIE 
PARMIGIANA DI MELANZANE PETTINE DI EMMENTHAL 
PATATE ARROSTITE AL FORNO POMODORO 

PANE DI FRUMENTO PANE DI FRUMENTO 
ANANAS  KIWI  

SETTIMANA 30  MARTEDI SETTIMANA 30  GIOVEDI 

PASTA CON PISELLINI INSALATA DI RISO 
FILETTI DI PLATESSAAL LIMONE VITELLO AI FERRI 
INSALATA DI PATATE E FAGIOLINI INSALATA DI CAROTE E MAIS 

PANE DI FRUMENTO PANE DI FRUMENTO 
PERE BANANA 

SETTIMANA 40  MARTEDI SETTIMANA 40  GIOVEDI 

\PIZZA MARGHERITA CON GNOCCHI AL POMODORO 
PROSCIUTTO COSCIA DI POLLO AL FORNO 

9 )P) JULIENNE DI CAROTE PATATE ARROSTITE A FORNO 
PANE DI FRUMENTO PANE DI FRUMENTO 

MELA  MELA  

(:~ik- 
MENà' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



SETTIMANA No i -MARTEDI 

OGGI LE PROPONIAMO 

PASTA AL RAGÙ 
70 g 368,8 kcal 12,5P 66,16 C 7,8 G 

T.  
«ÀOZZARELLA 

100 g 230 kcal. 15 P 0,7 C 16,8 G 

70 g 12 kcal 0,84 P 1,96 C 0,14 G 
jÌNSALATA DI POMODORI 

i  50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 
_-<PÀNE DI FRUMENTO 

100 g 27 kcal 0,90 P 5,30 C 0,40 G 
FRAGOLE 

TOTALE 
781,8 kcal 34,14 P 107,57 C 25,34 G 

15% 56% 29% 

fLWYTO ) 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



SETTIMANA N° i - GIOVEDI 

OGGI LE PROPONIAMO 

PASTA ALPESTO 80g 400 kcal 	10P 65,36C 12,6G 

PETTO DI POLLO PANATO 120 g 182 kcal 	23 P 5,00 C 10,00 G 

JULIENNE DI CAROTE 100 g 104 kcal 	0,88 P 6,08 C 7,16 G 

PANE DI FRUMENTO 
	

50 g 	144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

MELE 
	 100 	43kcal 0,40P 10,70C 	0,106 

TOTALI 
	

873 kcal 	38,58 P 123,59 C 30,06 G 

13,50% 55,5% 	31% 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



SETTIMANA N°2 - MARTEDI 

OGGI LE PROPONIAMO 

RAVIOLI DI CARNE AL SUGO 120 g 360 kcal 14,50 P 43,00 C 15,60 G 

MELANZANE PARMIGIANA 150 g 126 kcal 7,85 P 7,02 C 8,43 G 

PATATEA1ROSTITh 100 g 94 kcal 2,1 P 21,08 C 0,15 G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

ANANAS AL NATURALE 180 g 71 kcal 0,90 P 18,00 C 0,00 G 

TOTALI 795 Kcal 29,65 P 122,55 C 24,38 G 

11% 61,2% 27,8% 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



SETTIMANA 2- GIOVEDI 

OGGI LE PROPONIAMO 

PASTA CON LENTICCHIE 759 348 Kcal 14 P 67,2 C 4,68 G 
EMMENTFIAL 459 250 kcal 17,7 P 1,68 C 18,8 G 
INSALATA DI POMODORI 70 g 12 kcal 0,84 P 1,96 C 0,14 G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

KIWI 60 g 26 Kcal 0,62 P 6,72 C 0,12 G 

TOTALI 780 Keal 37,46 P 116,42 C 23,94G 

18% 59% 23% 

MENÙ' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



OGGI LE PROPONIAMO 

PASTA CON PISELLI 	60 G 
(PISELLI SURGELATI, 	509 
FILETTI DI PLATESSA 	120 g 

PANE DI FRUMENTO 50 g 
PATATE E FAGIOLINI LESSI 100 g 

PERE 80 g 
TOTALI 

SETTIMANA N°3 - MARTEDI 

180 kcal 5,80 P 34,9 C 6,67 G 
GSkcal 2,70P 6,40C 5,67G 
240 kcal 18,41 P 1,2 C 15,56 G 

144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

93 kcal 1,80 P 6,20 C 5,40 G 

85 kcal 0,2 P 7,04 C 0,00 G 

807 Kcal 33,21,P 85,19 C 33,5 G 
17% 54%% 29% 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



SETTIMANA N°3 GIO VEDI 

OGGI LE PROPONIAMO 

il LI91Al FAI V.AI Di ili il 0 la,: 	iiw:ni patams Cr 

FETTINA VITELLO Al FERRI 100 g 144 kcal 10,35 P 0,00 C 11,35 G 

INSALATA DI CAROTE E MAIS 70 g 60 kcal 0,84 P 2,96 C 3,64 G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

BANANE 80 g 52 kcal 0,96 P 12,32 C 0,29 G 
TOTALI 768 ,8Kcal 28,95 P 114,89 C 23,28G 

11,5% 60% 28,5% 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



SETTIMANA N° 4 MARTEDI 

OGGI LE PROPONIAMO 

PIZZA MARGHERITA con prosciutto 150 g 550 kcal 21 P 75,8 C 20G 
CAROTE CRUDE ALLA JULIENNE 80 g 72 Kcal 0,9 P 6,9 C 5,2 G 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcall 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

MELE 100 g 43 kcal 0,40 P 10,70 C 0,10 G 

Kcal Proteine Carboidrati Grassi 

Valori Nutrizionali 809 26,6 126,85 25,35 

13,2% 62,9% 23,9% 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 1° LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



SETTIMANA 4 - GIOVEDI 

OGGI LE PROPONIAMO 

GNOCCHI AL POMODORO 120 g 285 kcàL 8,8 P 42,48 C 4,02 G 

COSCIA DI POLLO AL FORNO 150 G 152 kcal 16,6 P 1,37 C 12,04 G 

PATATE ARROSTITE AL FORNO lOOg 129kcal 2,01 P 17,9 C 6 G 

PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcal 4,30 P 33,45 C 0,20 G 

MELA 100 g 43 kcal 0,40 P 10,70 C 0,10 G 

TOTALI 75 3 kcal 32,11 P 105,9 C 22,36 G 

16% 57% 27% 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 10  LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 



MENU' IN BIANCO 
PASTA CON OLIO E PARMIGIANO 80 g 368 kcat 7,13 P 39,55C 9,60 G 
COSCIA DI POLLO IN UMIDO 70 g 92 kcat 13,09 P 0,00 C 4,41 G 
CAROTE BRASATE 100 g 70 kca( 0,89 P 6,14 C 5,16 G 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcat 4,30 P 33,45 C 0,20 G 
MELE 80 g 43 kcat 0,24 P 10,96 C 0,08 G 

Calorie 	Proteine Carboidrati 	Grassi 
Valori Nutrizionati 
	

717,46 	25,64 	90,10 	19,45 

16,8% 	54% 29,2% 

MENU' IN ROSSO 
PASTA POMODORO E BASILICO 80 g 288 kcat 5,12 P 41,3 C 2,30 G 
COSCIA Di POLLO ALFORNO 150g 152kcaL 16,6P 1,37C 12,04G 
CAROTE BRASATE 100 g 70 kcat 0,89 P 6,14 C 5,16 G 
PANE DI FRUMENTO 50 g 144 kcat 4,30 P 33,45 C 0,20 G 
MELE 80g 43kca( 0,24P 10,96C 0,086 

Calorie 	Proteine Carboidrati 	Grassi 
Valori Nutrizionati 	 697 	24,15 	93,22 	19,78 

16% 	58% 	26% 

MENù' SCUOLA SECONDARIA DI 10  LIVELLO - PRIMAVERA- ESTATE 


