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CARATTERISTICHE GENERALI DI UNA ADEGUATA ALIMNTA_ZIDNE
NELL’ADOLESCENZA

L’imporianza di una corretta alimentazione, come fatiore determinante per un
equilibrato sviluppo e come specifico elemento di prevenzione di molte patologie dell’eta
adulta, ¢ ormai ampiamente riconosciuta da parte di chi opera a livello scientifico e
professionale nel campo della salute.

“Corretta  alimentazone”  significa, sopratiutto, on apporto  adeguato ed
equilibrato di energia ¢ nuirienti, in proporzione afle necessitd di ciascun individoo.

Luomo, come del resto tutti gli essed viventi, per crescere ¢ mantencre la
propeia struttura, per iipredursi, in una parola per vivere, ha bisogno Ji assumere
dail’ambiente esterno determinate sostanze organiche ed inorganiche, i principi nutritivi o
nutrienti, i quali, dal punte di vistza clumico, sono rappresentati da proteine, grassi,
carboidrati, sali minerali, vitamune ed acqua.

Cantita e qualitd dei nutrientt da assumere vardano in finzione dei bizogni, che

;;me: diversi a seconda dol sesso, del'etd, dell’atiivitd fisica e delle condizion
fisiologiche.

L’crganismo assume 1 nuirient] necessari attraverse gli alimenti che I contengono
e li veicolano, i quali, a loro voita, sono costituiti da altri organismi animali € vegetall, o
da parte di essi o da loro prodotti biolagici, ufilizzati cosi come tali o dopo
manipalazione e trasformazicne.

Tall nutrienti, st dividono in calonc e non calorici; tra 1 primi (calerici}
annoveriameo I grassi, sia animali che vegetali, i quali sviluppano ¢ Kcal per grammo, le
proteing, sia aninali che vegetali, le quali sviluppano 4 Kcal per gramma, ed infine i
carboidrati ¢ glucidi o idrati di carhonio o zuccher (che sono la stessa cosa) i quali
sviluppano 3,75 Keal per grammo. Tale enerpia st libera sotio forma di calore e viene
utilizzata dall’organismo per svolgers le sue futzion,

I nutrient non caloric invece sono costituiti daf sali minerali e dalle vitarmine.

Fra le sostanze infrodotte con Ialimentazione non va dimenticata I'acqua e la
fibra alimentare.

L’agqua viene sssunta sia con gli alimenti che con le bevande ed & considerala un
nutriente essenziale, poiché la quantité prodotta con il metabolismo non & sofficiente a

coprire il fabbisogne giornaliero dell’orgarismo. Quella utilizzata come bevanda



favorisce 1 processi digestivi, € fonte di sah minerali e gvolge un ruolo importante anche
come diluente delle sostanze ingerte oralmente, inclusi 1 medicinalk, |

La fibra alimentare, pur non potendosi considerare vn nutriente, esercita effetti di
tipo funzionale e metabolico che la fanno ritenere un’importante componente della dieta
vmana. Oltre che all’aumento del senso di sazietd e al miglioramento della funzionalita
intestmale e del disturhi ad essa associati (stipsi, diverticolosi}, Uintroduzione di fibra con
gli alimentt ¢ stata messa in relazione alla niduzione ded rischio per importanti malattie
cronico-degenerative, i particolare i tumeri al colon-retto (in parie spiegata dalla
dilnizione di eventnali sostanze cancerogene e dallz riduzione del loro tempo di centatto
con la mucosz), il diabete € le malattie cardiovascolard (in parte per una riduzione dei
fivelli ematici di colesterolo).

Una premessa importante da fire € che non esiste alimento complete che possa
far fronte, da solo, a tutte le esigenze dell’organismo, poiché non c’é alimento che
contenga tuttt i nutrientt & che i contengs inoltre in guantitd oitimale. Persino il laite
materne, ritemito aimento completa, lo € per il neenato solo nel primi mest di vita.

Di conseguenza, il modo pid semplice e sicuro per garantire, in misura adeguata,

Papporto di futti i principi nutritivi indispensabili, ¢ quello di variare il pi& possibile le

scelte alitnentari & di combinare oppolenamente i diversi alimenti.

Comportarsi in questo modo significa non solo soddisfare maggiomente i gusto
e combaficre la monotonia det sapori, ma anche evitere it pericolo di squilibri nutrizionalt
e di possibill conseguenti squiliba metabolici.

I nutrizienisti di molti Paesi hanno semplificate il problema proponendn la
suddivisions della vasta gamma di alimenti dispenibili sul mercato in gruppi,
caratterizzati dal contenere alimenti equivalenti (non vguali) per il loro patrimonio in
mtrienti; ¢id che varia & la quantiti d alimento che & necessario assumere per assicurarst
una guota sostanziale del putriente o def nuiriend precipui del gruppo.

Le “Linee gurda” per una sana alimentazione italiana, edite dall’ Istitoto Nazionals
di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione, suddividono gli slimenti in 5 gmppi:

* Il gruppo cereali ¢ tuberi che comprende: pane, pasta, riso, alti cereali miner quali
mais, avena, orzo, farro, oltre alle patate. -
*» Il gruppo costitvite da frutta e ortaggl comprendente anche legumi feschi.

+ Il gruppo latte e derivati che comprende il latte, lo yogur, i latticini ed i formaggi,



= [l gruppo came, pesce € uova. Da un punto d: vista nutrizionale si possono includere
in questo groppo anche 1 legumi secchy,

e Il gmppo dei grassi da condimento che comprende tanto i grassi di origine vegetale
quanto quelli di origine animale,

Saranno le preferenze individuali, le abimdind alimentari, il coste, la dispowbilita
sul mercato, tutti fattorl non nutrizionali quindi, ma di carattere pratico, a puidare Ia
scelta deglt almenti nell’ ambito di ogni gruppo.

Per gquanto concerne 'aspetto energetico, la quota giomaliera di calgria da
introdurre vienc detcrminala teoendo presente Je raccomendazioni dei LARN {Livell di
assunzione raccomandafi di energia e notrientt per Ja popolaziopne italiana), [ qualk
consigliano di diversificarla in base al seszo, alla fascia di etd e all’attivita fisica. Tale
quota energetica dovrd essere ripartita fra 1 tre nutrienti calorici, In modo tale che le
proteine rappresenting 3l 12-15%, i grassi i 25-30% ed i carboidrati il 55-60%
dell’apporto energetico totale.

Nel caso specifico sono state stlate tabelle dietetiche destinate a fruifori, sia

maschi che femmine, di etd compresa frai 15 e 21 anni, quindi di eta adolescenziale,

Peitanto & d’nhhligu illustrare brevemente le carattedstiche particolard di questa
fascia di etd,

I’adolescenza & una fase delicata della vitay tra Pinfanzia ¢ ['old adults,
carattertzzala da profoudi mutamenti Gsiologici perché 'organismo deve affrontare i
massimo scatto di crescrta, che precede Ja malurazione sessuale, ¢ necessita, pertanto, di
una quantita di energia e di nutrienti maggiore rispetto a qualungue altro periodo della
vita {ad ecoezione dcllz gravidanza e dell’allattamento).

In particolare ¢ nchiesta una maggiore introduzione di calorie in relazione
all’aumento dei bisoyni energetici egati alla crescits, ma una grande attenzicns va posta
anche all’apporto di proteine e di ferro, necessari ai ragazzi per la costmuzione delle
masse muscalari e alle ragazze per supplire agll squilibri dovuti alle perdite che si
verificano con le prime mestruazioni,

L'alimentazione dell’adolescente dovrebbe percié essere ricca di alimenti fonte di
amide (panc, pasta, patate, legumi), di proteine di alto valore biclogico {pesce, carne,
uova) ma anche di latte e formaggi, per il contenuto in caleio, di verdure, per la vitamina
A, e di fruita e verdura a foglie fresche di stagione, per la vitamina C. Imsomma

un’alimentazione variata che prenda in considerazione tutti gli alimenti.



Al concetti fondamentali, ora esposti, ¢ slamo nfert per comporre le gromate
alimentari degli adolescentt ospui degli Istituti Penali Miserili, del Centri dt Prima
Accoglienza e delle Comuniid, privati, quindi, delia [ibertd a causa dei reati commess,

&1 é fenuto conto della particolantd dei fivitori di questo vitto: ragazzi con una
etd compresa tra i 15 e 1 21 anni che arrivano spesso malomteifi, per cui diventa di
primaria. importanza fornire faro un pasto magan abbondante ma comunque equilibrato,
m modo tale da apportare tutt: 1 nutrient {proteine, glucidi, lipidi, fbra, vitamine e sali
minerali) in maniera adeguata ma arche appetibile & gustosa.

In questo senso I'elaborazione dei menl proposti per i minorenni deferui ha
tenuto conto di criterd, ormai riconosciut validi dalla Cormaunitd seientifica;

1} vanetd del ment redatti con stouttura mensile e su base stagionale {menlt invernale dal
1" novembre al 31 marzo & mend estive daf 17 aprile al 30 ottobre).

2} scelta dell’abbinamento delle pietanze in base alla quota calorica che forniscone;

3) utihzzo di tutit 1 gruppi di aliocenti per parantire la presenza di proteine ¢ grasai sia di
ofgine animeale che vegetale, glucidi a lenio assorbimento e zuccheri ad utilizzo

imenediate, sah minerali e vitamine.

"4) Sano staie individvate due fasce di eta per | -r&ga?.:zi (15-17 anni ¢ 18-21 annt),

tenende conto di una attivita fisica moderata: il fabbisogno calorico & rispettivamente di
2800 Keal e di 3000 Keal.

Per le ragazze si € ritenuto opportuno individuare una sola fascia di etd {15-21
amm) in quanto, nell’arco di tempo considerato, il fabbisogno energeticn ¢ nutrizionale &
pressocche identico (2000-2300 Keal).

La quotfa calorica glornaliera € stata poi suddivisa in quattro pasti; colazione,
pranzo, merendsa & cena.

Poiché negli Istituti Penitenziari sono sempre pil presenii individui di elole
diverse dalla nostra con abitudind zlimentari differenti, sia per tabil che per motivi
religiesi, ¢ stato elaborato un mend alternativo per detenuti musulmani e delle indicaziont
dictetiche per gl appattenenti 4lla religione ebraica.

Incltre, vista la possibile presenza di gestanti ¢ nutrici, ci ¢ sembrato opportuno
dare delle indicazioni di carettere generale ¢ Fornire degli esempi pratici, su come
assieurate il giusto apporio in nutrienti ed energia che in queste particolar condizioni

fistologiche dovranno essere incrementate,



Si fa presente che le grammature indicate nelle ricetie si nferiscone all’alimento
ciudo ¢ al netto degl scarti di lavorazione ¢ del calo peso per scongelamento (nel! caso di

prodotil surgelari).




COLAZIONE

FEMMINE 15-17 annl € 18~-21 anni

Esempio n. 1

Latie intero
Zuccherg

Orzo solubile
Fetie biscoitate
Marmellata

Es'qmpio .2

Latte infero
Zucchera

Orzo solubile

Fette biscofiate
Crema di cioccolato

Esempio n.3

Latic intero
Zucchero
Orzo solubile
Biscotti secchi

U.M.

md 250
o 5
1 bustina
g AU
g 25

TOT.

U.M.

ml 250

Z 3
! bustina
g 40
g 25

T,

U.M.

ml 250

¥ 5
1 bustina
g 30

TOT.

Pr, Lip, Gl Keal
82 O 12,2 160
0 0 5 20
45 24 329 163,2
01 0 14.7 55.5
128 114 643 399
Pr. Lip. Gluac Kcal
§2 O 12,2 160
0 0 5 20
45 24 329 1632
1,7 81 145 1342
144 195 6446 477
r. Lip. Glec, Keal
§2 © 12.2 160

4 0 5 20
33 35 424 208
1.5 12,9 5946 383



Esempio n.4

Latie intero
Zoechero

Cacao in polvers
Cornetio
Marmellatas

Esemypio n.5

Latte intern
Zacchero

Cacaa in palvere
Cornetto

Crema di cioceslalo

Escmpio n.6

Latte intero
Zacchero
Orzo solubile
Fane
Marmellata

Esempio n.7

Latte intcro
Lpccherg

Orzo solubile

Pane

Crema di cicecolato

TI.M.
ml 250
5-

30
25

as e O e

TOT.

T.M.

ml 250
g 5
1 bustina
g 30
g 25

TOT.

U.M.

mi 250
e 5
1 bustina
g 80
g 23

TOT.

11,5

13,1

15,5

Pr.

3.2

1.2

a

I,7

17,1

L1 — 1 D

18,6

lue,

12,2

)

0.6
17,4
14,7

49,9

7.

12,2
5
0,6
17,4
14,5

49,7

Ghuc,

12,2

46,1
14,7

78

Ghie.

12,2

46,1
14,5

71,8

Keal

a0
20

I8
1233
55,5

377

Keal

160
20

18
1233
1342

435

Keal

160
20

3152
555

451

Heal

160

L]
Pl

15,2
134,2

529



MERENDA

TEMMINE 15-17 annie 18-21 anni

Esernpio n. 1
U.M. Pr.
Fane g 60 54
Prosciatto crudo g 30 g1
TOT. 13,5
Esempion.2
TU.M. ™
Pane g 60 5,4
Proscintto.-cotto g-30 +-5,9-
TOT. 11,3
Esempio n.3
[1.M, Pr.
Pane g 60 5.4
Mortadella g 20 2,9
TOT, 8,3
Esempio n.4
U.M. Pr.
Pane g 60 24
Salame g 20 5,3

TOT. 10,7

MENL INVERNALE
Lip. Gloc. Kcal
14 346 161
39 0 67,2
53 34,6 228
Lip. Gloc. Keal
14 346 161
A4 03— — 64,5
58 34,9 325
Lip. Ginc Keal
1.4 346 161
56 03 63
7 349 224
Lip. Gluc. Keal
L4 346 161
62 03 7%
76 349 239



MERENDA

FEMMINE 15-17 annie 18-21 anm

Esempic n. 1
.M. Pr.  Lip.
Yogurt alla frutia B 125 AT A6
Merendina farcita g 30 1.9 45
TOT. 6,6 9,1
Esempio n.2
U.M. Pr.  Lip.
Gelaio g G0 32 44
- Succodifrutta__— . ml200 — 06— (2
TOT. 33 46
Esempio n.S
UL Pr. Lip.
Yoguri alla frutta g 125 47 48
Swcco di frutta ml 200 0.6 02
TOT. 53 4,3
Esempio n.4
U.M. Pr. Lip.
Merendina Farcita g 30 1,9 45
Succe di frutta ml 200 06 02
TOT. 25 4.7

MENLF ESTIVO
Glue, Keal
54 51,2
202 1239
5.6 205
Glac. Kcal
295 1626
| I 112
58,5 275
Gluc. Keal
5.4 g2
29 112
34,4 193
Laluc. T<cal
202 1239
Py 112
4%.2 136



Quantitativo totale nella giornata diviso per fasce di eta

IEMMINE 15-21 ANNI

Colazione 80 g

Pranzo Bl g

Merenda 60 g

Cena g
TOT,

.M.

& 300

PANE

Pr. Lip.
27 8,7
FRUTTA

Glae,

172,3

Kcal

807

Quantitativo totale nella ziornata

FEMMINE 15-21 ANNI

Anguria

Arance

Banana

Kiwi

Loti o kaki
Mandarini

Mela

Melone d'estate
Pera

Pasca

Thvwa

Lordo
z 400
g 400
g 400
o 400
Z 400
o 400
g 400}
£ 44
g 400
g 400

g 400

Netto
g 210
g 320
g 260
g 350
& 390
g 320
£ 290
g 120
g 335
g 3635

2375

Lip.

0.6
0.8
2,1

1,2

0,3
0,4
0,3
0,4

0,9

Gluc.
7.8
25
40

31,5

Ll

62.4

36,3

r

31

14,1

]

29.5

¥

223

38,0

Keal

31

10

169

154

2533

230

117

o8

299

10



MENU’ ALTERNATIVO PER LA COMUNITA’
ISLAMICA

. E - . —_ . e =
INDICAZIONI DIETETICHE PER LA COMUNITA’
EBRAICA

Si fa presente che 1 piatti evidenziati in neretto rappresentano le sosiiluzioni
effettuate sul menn generale secondo i tabi alimentari imposti dalla religione

islamica,



MENU’ ALTERNATIVO PER MUSULMANI

INVERNALE

Erimo: Primao:
Penne all’arrabbiata Minestra di pasta & ceci
Seconda: Secondo:
LUNEDI' Fetting di bovine Latticim
Contorno: Contorno:
Insalata verde Brocecoletll di rapa
Primo:; Frimo:
Fusilli con zucchine Risotto al ponedoro
Seconde: Secondo:
MARTEDI Bagceald con Frittata alle erbette
Conforna; Contorno:
Patate arrosto Bieta all’agro
Printo: Primo:
Minestra di pasta & pisclli Farfalle ai broccoli
Secondn: Secondo:
MERCOLEDI’ Fesa di tacchine aghi arommi Formaggio da tavola
Contorno: Contarno:
Broceaoli sl olio Piselli al barra
Primae: Lrimo:
Crnoecchi al pemodoro hinestra di riso alla parmigiana
Secondo: Secondo:
GIOVEDT Scalogpine al prezzemolo Witestel di polio
Conforno: Contorno:
Inzalata mista Palate al rosmaring
Primo: Primo:
Risotto alfa paesana Spaghetti alla puttanesca
Secondo: Secondo:
VENERDI’ Limanda impanata Petto di potle al limone
Contorno! Contorno:
Spinaci al limone Cicoria strascinata
Primo; Primo:
Minpestra di pasta e lenticchic Penne al pomodoro
Secondo: Secondo:
SABATO Polpetting alla crema Tonno satt’olio
Contorno: Contorro:
Carote alla parmigiana Insalata verde
oppure pizza margheritafcontorno
Primo: Primo:
Pappardelle Al pomodoro Minestnina di niso al limone
Secondo: SNecondo:
DOMENICA Pollo arrosto Hamburger
Conftorno: Contarno:

Cavolfiore gratinato

Patate fritte




MENTP ALTEENATIVO PLR MUSULMANI

INVERNALE

a
Primo: Primo:
Rizotte ai fungh Spaghetti al burroe e parmigiang
Secondo: Seconda:
LUNEDI Cotoletta alla milanese Piccatina al limone
Contorne: Lontorna:
Finocchi gratinati I'unghi al prezzemolo
Primo: Prima:
Minestrone di verduara con pasta Fusilli in salsa rosata
Secando: Seconda:
MARTEDT Masellp in salsa Arroste di boving
Contarng: Contorno:
Bieta all’apro Patate lesse
Primeo: Primo:
Pasla al forno senza prosciutio Minestra di pasta e fagioli
Secondo: Secondo:
MERCOLEDI? Upva alla contadina Latticini
Contorno: Contorne:
Fagioli in inzatata Ingalata mista
Prima: Primo:
Onocch all ortolana Risotto con pisell
Secondo: Secondop:
GIOVEDT? Straccetti alla romana Fettina di hovino
Contorno: Contorne:
Carote in insalata Insalata verde
FPrimo: Frimeo:
Spaghetli alle vongole hinestra di iso e patate
Secondo: Secondo:
YENERD]’ Sgombro agh arom Tonno sott’olio
Contoraa: Contorna:
Cicona ripassata Purea di patate
Frime: FPrimo:
Rizottino ai 4 formagei Spaghetti con capper & olive nere
Secondo: Secondo:
SABATO Polle arrosto Formaggio da tavala
Contorno: Conforno:
Insalata mista Spinaci al burro
pppure pizza margherita‘contorno
Primer FPrimo:
Taghatelle al ragh Minestra di piselli alla toscana
Secondo: Secondo:
DOMENICA Patto di tacching Meazzarella
Confornoe: Contorna:

Insalata verds

Brocecoh ali’olic

12



MENU? ALTERNATIVO FER MUSULMANI INVERNALE
Prinio: Primo:
Rizo tonnato Minestra di pasta e patate
Secondo: Seconda:
LUNEDT Hamburger al formaggio Tonno sott’olio
Contorno: Contorno:
Patate fritte Insalata verde
Frinn: Frimp:
Trenette al pesto Farfalle al pomodorn
Secondn: Seconda:
MARTEDI’ Palombo al forme Formaggic da tavola
Contorno: Clontornn:
Fapioli i insaiata Broceoli &l olio
FPrimo: Prirtio;
Risotto allx milanese senza vino | Spaghetti al buarro & parmigiano
Secondo: Scoando:
MERCOLEDY Straceelti alla romana Fritata di cipolie
Contorno: Cantorna:
Cavelfiore gratinato Carote al imone
Primo: Pripo:
Gnocchi alla romana Minestrone con riso
Secondo.! Seecondo:
GIOVEDY Feya di tacchina Latticim
Confarno: Contorno:
Bizta all’agro Patate dorate
Primg: Primo:
Kucatini al pemodoro Rizotto con zacchine
Secondo: Seconde:
VENERDT Merhizzo al imope Picoating al Emone
Contorno: Conforno:;
Zucchine all’origano Insalata verds
Primo: Frimo:
Minestra di riso e piselli Pennette aglio olio e acciughe
Secondo: Secondo:
SABATO Brasato senza vino rosso Tonnoe soti’slio
Conforno: Contorno:
Cicoria strascinata Finocchi in insalata
oppure pixza margherita/eontorno
Primo: Primo;
Tertellini alla crerma rosa Risotto con seppie ¢ funghi
Secondo: Secondor
DOMENICA Bistecca di bovino Formapzio da tavola
Conltorno: Coniorne:

Funghi trifolati

Insalata mista

13



MENU? ALTERNATIVO PER MUSULMANI

INVERNALE

Primo: Primo;
Minestra di pasta e lenficchie Sedanini al pomodoro
Secouda: | Secondo:
LUNEDT Spezzating :lla campagnola Toung sott’olio
Conforag: Coniorne:
Cicorie nipassata | Patate arrosto
Primo: l Primo:
Rizotto besciamella e carciofi Lingume al tonna
Seconde: Secondo:
MARTEDI Seppicline al pomodorg Frittata di zucchine
Contorno: Contorne:
Zucchine al parnligiano Insafata verde
Primo: Prime:
Fuslli alla salvia Minestra di riso allz parmigiana
Secondo: Secondo:
MERCOLEDID Fesa di tacching dorata Formaggio da tavola
Contorne: Contorro:
Spinacr al hmone Insalata mista
Primo: Prizmo:
{nocch in saisa di Neotta/spinact Minestra di pasta ¢ piselli
Secondo: Secondo:
GIOVEDD Bistecca di bevino Hamhurger
Contorro: Contorne:
Piseilt al burro Funghi al prezzemolo
Primo: Primo:
Risatto al pomodoro Spaghetti con le sarde
Yeconrdo: Secondo:
VENERDI Fetio di polle al imene Filetti di sogliola al forno
Contorno; Contorne:
Brocecoletts di rapa Patate fritte
Primo: Pritno:
Maccheroncim con la ricotia Rizotto verde alla genovese
Secondo: Necondo:
SABATD Wirstel con Latticini
Conforna: Cowntorne:
Crauu Carote in nsalata
gppure pizza margherita/contorno
Frimo: Prirmo;
Lasagne senza carne di suino Minestra di pasta e fagioli
Seconda: Seconda:
DOMENICA Piccatina al imene Tonno sott’olic
Contorno: Contorne:

Insalata mista

Bieta all’agro




MENU? AETERNATIVO PER MUSULMANI

ESTIVO

—————

Primo:

Spinaci saltati

Conchiglie saposite Minestra di riso e piselli
Seconde; Secondo:
LUNEDI’ Polpette al prezzemolo Fomnaggio da tavola
Contorne: Contorno:
Piselli al burre Zugcchine trifolate
Primo: Frimo;
Rizotto alla pescalora Farfalline alle erbe
Secondo: Secondo:
MARTEDY" Mearuzzo al limone Fesa di tacchinog & rughetta
Conforno: Contorno:
Insalata mista Pomedori in insalata
Prima: Primao:
Minestrous alla milanese insalata di maccherencelli
Secondo: Secondo:
MERCOLEDI Coscio di polle agli aromi Latticini
Contorno: Contorno:
Patate al rosmaring Carote alla parmigiana
Primo: Primo:
Umocchetti sardi al pomodoro Minestra verde estiva
Secomdo: Secondo:
GIOVEDY Feitina di bovino Pallo cen peperoni senza vino
Contormno: Conforag;
Insalata di pomodori e cetrioh Patate dorate
Primmo: Frimo:
Spaghetti con le accinghe Risotto al peperons
Necowudo: Secordn:
VYENERDP Acciughe al verde senza vino Uova sode mimosa
Contorheo: Contorno:
Finocchi in insalata Fagiolini less1
Friwo: Prime:
Rizatto alf'ortolana Fusilli con piselli
Secondo: Secondo:
SABATO Hamburger pomadorc e cipolla Tonno sott’olie
Contorno: Contorna:
Purea di patate Insalata verde
oppere pizza mareherita/centorno
Frimo: Prima:
Tortellini al pomodoro Inzalata di riso
Secondo: Secondo:
DOMENICA Fettina alla pizzaiola Mozzarella
Contorneo: Contorig:

Melanzane alla gnglia
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MENU* ALTERNATIVO PER MUSULMANI

ESTIVO

Frimo: LPritno:
Pomodori con riso Penne ai 4 formagg
Secondo: Necondo:
LUNEDY Tonne sott’olio Speczatine di tacching senza vino
Contorne: Contornn:
Ingalata fantasia Pagiolini al pomoedoro
Primo: FPrimo:
Risotio primavera senza panceita Minestra di patate e peperon
Secondo: Secondo:
MARTEDI Mozzarella Seppie con
Contornn: Contorno:
Peperonata Pizeilli-
Primn: Primmn:
Inzalata di conchiglie con tonno Risi ¢ hisi senza pancetta
Secondo: Necondo:
MERCOLEDY Bistecca di bovino Frittata al formaggio
Contorne: Contorne:
Pomadori in insalata Fagioli in ingalata
Prime: Primo;
Goocchi al ragh Trenette al pesto
Secondo: Secondo:
GIOVEDT Stracceti alla romana Formaggio da tavola
Contorno: Contorne:
Insalata verde Patatc [csse
Primo: Primo:
Fuzilli alle melanzane Minestrone con riso
Secondo: Secondo:
VENERDI Petto di pollo in salsa verde Sgombro aila florentina
Contorno: Contorno:
Insalata mista Melanzane al lunghetto
FPrino: FPrimo;
Spaghetti 2lla puttanesca Risotto con zucchine
Secondo: Seconda:
SABATO Coniglio al timo Latticini
Contorro: Contormn:
Zucehine fritte in pastella Insalata di pomodor? e cetrioll
appure pizza margherita/contorno
Primuo: Primo:
Tagliatelle melanzane e peperoni Minsstrone di verdura con pasta
Secondo: Necondo:
DOMENICA Pollo al limone Caotolette alla miluncse
Cﬂnrﬂrﬂﬂ.’ Cﬂﬂ fornoe:
Funghi a] prezzemolo Patate fritte
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MENU” ALTERNATIVO PER MUSULMANT

Frimp: FPrimeo;
Farfalle al pomadors Minestra verde estivg
Aecondo: Seconda;
LUNEDT Unva sode Tonno soit’olio
Contorne: Contorno:
Purza di patate Insalata verds
Primo: FPrima:
Eizotto con piselli Spaghetii alle vongole
Secondo: Secondo:
MARTEDY Bistecca di bovino Cotolette di palombettc
Contorno: Contorno:
Fagiolini trifolati Carote al limone
Primn: Prime:
Mmesirune alla milanese freddo Risotto alla paesana
Secondo: Necondo:
MERCOLEDI Latticim Polpettioe ally erema
Contorno: Contorne:
Pomodory ningalata Fungh trifolati
Primo: Prime:
Gnocchn all’ortolans Sedanint con funghi e peperont
Secondo: Secondn:
GIOVEDY Spezzatino di bovino senza vino Tome sott’clie
{Conrorno: Contorno:
Melanzane 2l funghetio Insalata fantasia
Pripmop: . Prime:
Fusilki in szlsa roseta Pennetie aplio olio e acciughe
Necondo: Secondo:
VENERDT Filetti di merluzzo al pomodero Petto di pollo in salsa verde
Contorno: Contorno:
Patate lesse Spinact al limone
Primo: Primo:
Inzalata di 1iso Iinesira di pasta e patate
Secondo: Secondo;
SABATO Formaggio da tavola Fesa i tacching agli aromi
Lontorna: Contornoe:
Finocehi in insalata Patate fritte
appure pizza margherita/contorns
Primo: Prima:
Tagliatelle al raghn Risottino ai 4 formapgi
Secondo: Scecondo:
DOMENICA Pollo arrosto Hamburger pomodoro ¢ cipolla
Contorno: Contorno:

Insalata verde

Zucchine al parrmgiano
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MENU ALTERNATIVO PER MUSULMANI

ESTIVO

Primio: Frimo:
Risotto al peperone Minestrone alla milanese freddo
Secondo: Seconde:
LUNEDY Scaloppine al prezzemoplo Latticini
Contorno; Contorno:
Peperonata Patate al resmarine
Pritno: Prime;
Taasill: con zuechine Risotto alla milanese senza vino
Secondo: Secondo:
MARTEDT’ Sgombro agli aromi Tlamburger al formaggio
Contarna: Contorno:
Iosaiata verde Zucchine al parmigiano
Primo: Primao:
Insalata di riso Fuailli alle mnelarane
Secondo: SNecondo:
MERCOLEDI Petto di pollo al Himone Cotolette ally milanese
Contorno: Contorne:
Pamodori in insalata Fagiolini al pomeodaro
Prirn: Primo:
Csnigcchi al pomodoro Minestra di pasta e piseli
Secondo.! Secondo:
GIOVEDLD Fesa di tacching e mghetta Formaggio da tavola
Coniorno: Contorno:
Piselli al burro Spinaci saltati
Primo: Primo.
Spaghettl con cappen e ofive nere Risotto burro e parmigiano
Seconido: Secondo:
VENERDT Tonno satt’ olio Palorbe al forne
Contorno: Contorao:
Patate fritte Carotc alla parmigiana
Primo: FPrimo:
Trenetie al pesto Pomodori con riso
Secondo: Secondo:
SABATO Mozzarella Frittata al formaggio
Contornn: Contorno:
Finoccht 1o msalata Insalala fariasia
oppure pizza margherita/contorno
Primo: Primo:
Fettuccine al pomodoro Conchiglie saporite
Secondo: Neconde:
DOMENICA Fettina alla pizzaiola Tonno soti’ oiio
Contorno: Contorno:
Insalata di pomodori ¢ cetriodi Patate arrosto
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INDICAZIQON] DIETETICHE PER LA COMUNITA’ EBRAICA

+ Latticini e prodotti della camne non possono essere consumali nello stesso pasto: un pasto deve

contenere o solo came o so0lo latticini;

< Soiitamente la carne ed i latticini vengeno consunati utilizzando posate o piatti distinti;

“* Durante la Pasqua degli ebrel (B giorni) sono proibiti prodotti lievitati 1 piatti e le posate che
vengono utilizzat nen devonoe avere avuto contatto con cibi lievitati;

< Qg prodotte che non siano latticinf o camne (frutia, verdura, pesce, uova) & considerato
nevirale e pud essere consumato in ognd momento del pasto con ogni cibo.

Altmenti “preibiti™

Pane condito con grasso animale

- Latticime carne nello stesso pasto- — -

Formaggi prodotii con cagiwo ammale
Uova di amimall che mangiane altri
aniinali o uova che contengono sangue

Maiale e suci derlvati, cavallo, asino.
cammello, coniglio, mieriora di g ammele

Crostacel ¢ molluschi

{rresso animale

Alinents “permessi”

Pane e cereali di fipo comune sono
considerati neutrali se non sono al latte o in
abbinamento con il latie

formaggi

Formapet predotti con caglio microbico o di
sintesi

Uava di gallina

Carne (hovina, di pecora, di capra, di cervo)
e pollame. Questl animali devono essere
macellati in adatto macello e il sangue deve
essere rimosso con procedure di bagnomarcia

Pesce di mare: solo pesce con pinne e lische

Oli vegetali (con esclusione di oli di semi
vari); burro quando non abbinato a carne

Verdura e frutts

Dolei: quelli con latte sono considerati
facenti parte dei prodotti defvati dal latte;
tutti quelli senza latte sono consideratt cibi
neutrali; [a gelatina Kasher & considerata
nenirale.



INDICAZIONI DIETETICHE
PER
~ GESTANTI E NUTRICI




FABBISOGNI NUTRIZIONALI IN GRAVIDANZA

La pravidanza $i presenta come un evento biolagico particolare durante il quale,
mai come in ressun altro periodo della vits, la salvte di wa individuo dipende
strettamente dalla sabate di un allro. Numerose sono le modificazioni fisiologiche che
mtervengono nclla donna dutante la gravidanza. Prima di tulto Paumento in peso: in
secondo lnogo Pincremento del dispendio energetice deferminato, oltre che dalle
sviluppo del fete € della placenta, dall’aumento di alouni organi materni quali 'utero e i
sen.

Altre modificaziont avvengono a carico di aleuni processi metabolici, del sangue,
dell’apparato cardiocireolatono, del ststema  gastroenterico, del tessufo  adiposo,
del’acqua extracellulare, del genito-urinario.

I migliori esiti per [a gravidanza (minore mortalitd e morbositd perinatale) si
ottengenc quando il pese del neonato & compreso tra 3,5 e 4 Ke. 1l peso veonatale &

dirctiamente correlate, olire che con Pincremento di peso della donna durante la

gravidanza, anche con I'IMC (indice di Massa Corporer) della donna all'inizio defla
gestazione, Cid imphica che Pincremento auspicabile di peso delle gestanti e il loro
fabbisogno aggiuntivo di energia devono essere determnati individualmente.

Pertanto un adeguato apporto tutrizionale ¢ indispensabile ai fini di tutelare non
solo [a salute della madre ¢ favorire un buon esito del parto, ma anche di prevenire gran

parte dells probabili patologie del nassituro.

Energia L'aumento det fabbisogni nutrizionali in gravidanza riguarda in primo
luogo I'apporto energetico. Per nea donna normopeso all'inizio defla gravidanza tale
quota energetica conisponds medinmente ad una richiesta extra di energia di 360
Keal/die dalla deciima settimana in poi.

E' da considerare, tuttavia, la riduzione delPattivita fisica che si verifica durante
questa particolare condizione fisiologica, pertanto si consiglia per la donna normopeso,
per la quale ¢ anspicabile un incremento ponderate di 12,5 kg, un surplus encrgetico pari
4 180-200 Kcal/die a partire dal secondo mese e per tutta [a durata della gravidanza.

Il fabbisogno extra di energia e il guadagno in peso saranno invece differenti per

le donne sottopeso o sovrappeso.
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Proteine L'incremento del fabbisegno proteico, ancor pit di quello energetico,
dipende dzalle esigenze della muova cestruzione tissutale materna e fetoplacentare.

Si consigla vm incremento, rispetto at normali fabbisogni {1g/Kg peso
corporeo/die), di circa 6-10 g di proteine al giorno per tutto il periodo gestazionale e cio
comsponde all’assunzione di circe 1,2gKg di peso corporeo/die nella donna adulta,
Nell’adolescente {15-18 anni), tenuto conto che Paccrescimento corpore nom & ancora
del tutto terminato, si coesiglia un wvalore phi elevato parf a 1,55/Kg di peso
corporea/die.

Ulterior? incrementi di prodeine sembrano non portare nessun benefisto alla madre

ed al bambino e possono al contrario essere di danno al feio.

Lipidi Le quantith &t limdi necessarie in questo periode non subiscono
modiiicazioni rispetto ai normalt fabbisogni, 81 consiglia dunque vn apporto di liptdi part
mediamente al 25-30% dell’introite ensrgetico giormaliere, dando 1a preferenza, per i
condimenti 4 guelli di ozigine vegetale i quali forriscono una buona quota g acidi grassi

monoinsatun e di acidi grassi essenziali,

Carboideati La quota restante dell’apporlo energetico deve essere fornita dui
carboidrat, sopraitnito softo forma di amidi (pane, pasta, riso, patate, lepumi ecs.). B
consigliabile linmtare il consumeo Ji zucchen semplici (saccarosio, micle, marmellate,
dolcl in gencre), a noievole contenuto energetico, al fine di prevenire un incremanto

ponderale eccessivo ed un prababile diabets gravidico,

Oltre a1 fabbisogni enerpetico e proteico, znche i fabbisognt di minerali e vitamine
richiedone durante la gravidanza incrementi significativi.
Calcio L'incremento deli’apporto di caleic & particolarmerte importante per lo
sviluppo scheletrico del mascitura che ha inizio nel terzo trimestre di gestazione. A tal
fine ¢ necessario un apporto quetidiano di 1200 mg (+ 400 mg rispetto ai normali

fabbisogni} fin dallmizio della gravidanza.

Fosforn La stessa quantitd di supplemento di calcio & prevista per il fosforo (+ 400

mg/die) al fine di assicurare un equilibrato rapporto calcio/fosfore.
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Ferro 1l fabbisogno ¢i ferro ¢ valutato in circa | g durante 'intera gravidanza, Si
raccomanda pertanto un supplemento d: ferro (30-60 mgfdie) con prodotii farmaceutict
nelta secanda metd della gravidanza al fine di fortificare le riserve materne in vista anche
delle noteveli perdite che si verificano al moinento del parto. Supplementi di ferro sono

imvece indispensahili sin da subito se [a madre presenta anemta sideropenica.

Durantc la gravidanza ¢ consizliabile astenersi dal consumo di superalcolici & di
bevande a discreta gradazione alcolice, quali aperifivi, liguon, vini liguorosi, Inoltre &
consigliabile astenersi totalmente dal fuimare, in quantc it fimo in gravidanzz é associato
ad una riduzione del peso alla nascita, ad una maggiore frequenza di parto prematuro, ad
una piit elevata montalita pennatale € ad un aumentato rischio di aborto spentaneo.

Quindi in gravidanza, ancor pii che in ogni aftra sitvazione, Ialimentazione deve
casere particolarmente curata al fine di apportare tutti | nutrent: e ["energia seconde le
quantiti consigliate in questo periodo.

fi riportano aleun consigh dietetici utili nella pratica quotidiana.

I. Conmimare quantiti abbondanti i latte come Tale o aggiunte ad altd
alimenti, per il suo prezioso contenuto di proteine ad elevato valore biclogico e
soprattutio di calcio, fosforo, magnesio, vitamine A g1,

2. Consumare quotidignamente alimenti con profeine ad elevate valore
biologico, quali carne, pesce, uova, formaggi,

3. Sostitmire spesso la came con il pesce (2-3 volte la settimana) per 1l suo
contenuto in acidi grasst polinsaturi, fosforo, iodio ¢ per la maggiore digenbilita.

4. Conswmare abitualmente ortzggi e fitta fresca, succhi di fratta per apporto
di vitamine, minerali & Gbra alimentare.

5. Consumare cibi integrali, se graditi, in modo da combattere Ia stipsi che si
matifesta frequentemente in questo periodo.

¢. Ewvitare cibi che generano gonfiore addominale & meteorismo.

7. Evitarz superalcolici, apenitivi, ¥ini lquorosi e ridurre 3l mimma il consumo
di vino e hira.

3. Limitare il consume di caffé e1é,

9. Non eccedere nel consumeo di alimenti dolci al fine di contenere "aumento

ponderale net valon rienutt desiderabifi.
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10. Preferire ¢ibi poco elaborati, facilmente digeribili e limitare le fiitture ¢ gl

aliment: troppe salati,

I seguuto seono niportats alouni esempi di integrazione alimentare da effettoare
nell’arco della giornata per soddisfare la maggiore rcluesta in energia e in outricnti

secondo le quantita consigliate in gravidanza.

Esempio n. 1

Meta’ mattina: Yopuyé alla fratta (1 vaseito)
.M. Pr. Lip. Glue, Kcal Calcio Fosfore
(g) ® @ @ (mg} (mg)
125 47 4.6 54 81 156 131
. Merenda: Lartte intere (1 tazia)
U.M. Pr. Lip. Gluc Keal Calcio Fosforg
(ml) @ & @ (mg} {mg)
230 g8z o 12,2 160 300 230
Totale
csempio n. 1 13 B4 18 24] 456G 361

Esempio n. Z

Meta® matiina o merenda Frullato di frutta (latte intere + frutta)
LML Pr.  Lip. Gloe Keal Calcio Fosforo
(8) @ @ @ - (mg) (mg)
200 66 72 98 128 238 186
150 1,8 04 231 97 5 10,5 42
Totale
esempio n 2 84 7.6 33 225 248 223
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Esemplon. 3

Meta’ mattina:

U.ML
{ml)

200

Merenda:

UM,
(8)

[23

Totale

£5EMPLO WS -—— -

Pr. Lip.
{8y (2
06 02
Pr. Lip.
gy (g
47 4.6
53— 4,8

Glue.
(g}

28

Glae.
{g}

54

34,4

Seceo di frufa
" Keal Calcin Fostoro
(mg) (g}
112 la - 22

Yogurt alla frutta {1 vasetto)

Kcal Calcio Fosforo
(mg) {tag)

Bl 156 131

193 -~ - 172 ——153 -
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FABBISOGNI NUTREZIONALI DURANTE L’ALLATTAMENTO

L'allattamento comporta per la madie una notevole perdita di principi mutritivi e di
cnergia; parte dell’energia, tuttavia, deriva dalle riserve del grasso corporeo accumulato
durante {a gravidanza

1} caleolo del dispendic energetico dovuto all’allattamento & proporzicnale alla
quantits di latte prodotto che variz dz 700 mifdie, dopo 1-2 settimane daf parto, a circa
800 mi a! giormo e raramente va oltre questo valore.

La produzione di $00 ml di latte corrisponde ad un dispendio energetico di circa
560 Keal che viene in parte coperto dai depositi di grasso accumulati durante Ia
pravidanza. La parte restante viene soddisfatta aumentando I'apporio energetico
giornahero di circa 500 Kcal per tuito il periodo dell"allattemento.

Per quanto riguarda apporto poleico si consiglia un surplus di proteine pari a
16 g al piorno net primi sei mesi e di 12 g al gtorno per § mesi di allattamento SUCCessivi

considerando che ia perdita di proteine che si verifica con la produzione di 800 ml di latte

materno ¢ pari mediamente a 10 g al giorno.

[.’apporto lipidice rimane quello consighato per vna normale dieta fisiclogica &
ciog 41 circa il 25-30% dell’apporto energetico piornaliero. 8i consiglia 41 consumare i
lipidt preferibilmente sotto forma di oli vegetali per il loro contermto in acidi grassi
eszenziall

Anche per i carboidrati non ci sono varazioni rispetto alla diera mermale:
rappresentano eires il 60% della quota energetica totale.

Nessun problema esiste per quanto tiguarda il ferro, in quanto & secreto in
minima quantiti nel latte materno. 1) fabbisogno totale di ferro di una donna che allatta £
inferrore di quelle delle donne non incinte, visto che durante I'allattamento i ciclo
mestrzale & interrotto.

Per quanto riguarda i calcie il fabbisogno rimane clevato e pari a quellp
consighato i gravidanza (1200 wng/die) che pud essere soddisfatto anche medianie
I"apporte di supplementi diatetici.

Le raccomandazioni per il fosforo (1200 me/die) rimangono le stesse consigliate
durante ba gravidanza.

Striportano aleuni consigh dieteticf utili nella pratica quotidiana.
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1. Consumare quotidianamente alimentl con proleine ad elevato valore biologico, quali

Carne, pesce, Wova.

2. Consumare in abbondanza oriaggr, flutta fresca e succhi di frutta.

3. Astenersi dai superalcelici, aperitivi, vini liquorosi; con moderazione sono ammessi

Vino e bira come in gravidanza.

4. Consumare calfé e té con moederazione.

5. Centrollare I'assunzione di farmmact che possono facilmente passare nel latie materno.

6. Evitare cibi resi piccantl per agpiunta di spezie, evitare di consumare molluschi,

crostacel ¢ selvaggina, nonche le fritture. Anche alcum ortapgi sono sconsigliati

durante allattamento in quanto possono fare assumere un sapore sgradevole al latis.

Tra quest: possiame nicordare: cipolle, aglio, peperoni, asparagi, cavoli e carciofi.

51 indicano aleuru esemm di mntegrazione alimentare da cffcttuare nell’arco della

giornata per soddisfare 1a maggeiore nichiesta in energia e in nutdenil seconde le quantita

consigliate durante I"allattemanto.

Esempio . 1

Meta® mattina:

.M. Pr.
(g) (g)
125 4,7
200 2.4
Merenda:

UL Pr.
{rnl} (&)
250 8,2

Lip.
(g)

4,6

3

0,6

Lip.
&)

Gluc.

()

5,4

a

30,8

{luc.

(g)

12,2

Yoguri afla frnttn + Fruita

EKieal Calcio

(mg}
21 156
130 i4

Latte intere {1 tazza)

Kial Calecio
{mg)
160 300

Fosforg

(mg)

131
56

Fosforo
(mg)

230
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Dopo cena; Latie infere {1 tazza)
.M. Pr. Lip. Glue. Keal Calcio ¥osforo
(ml) @ (& {8 {ma) (mg)
250 g2 9 122 160 300 230
Totale
esempio n. 1 25,6 23,2 607 531 TH 647
Escmpio n.2
Meta’ maitina; Succo di frutta
U.M. Pr,  Lip, Gluc, Keal Caleiec - Fosforo
(mi) & @ (mg) {mg)
200 06 02 20 112 16 22
Merenda: Frullate di frutia (fatte intere + frutta)
U.M. Pr, Lip. Gluc Kcal Caicio Fosforo
(ml) @ @ (& (mg) (mg)
250 82 6 12,2 160 300 230
200 24 06 308 130 14 56
Dopo cena; Yogurt alla frutia (I vasetto)
ELML Pr. Lip. Glue. Kcal Calcio Fosforo
(8) ® @ (@ {mg) (mg)
125 47 46 54 81 156 131
Tolale
esempio n.1 15% 144 774 483 486 439
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FROSPETTI SETTIMANALI

MENU’ INVERNALE




MENU’ INVERNALE

f& e ;*M *:;:;%s i
Alghi b
Primeo: Primo:
Peane all’arrabhbiata Minestra di pasta e ceci
Secondo: Secondo:
LUNEDI Fettina di bovino Latticini
Contorne: Contorno:
Insalata verde Broccoletti di rapa
Frimo: Frimo:
Iasilli con zucchine Risotto al prosciutto
Secondo: Secondo:
MARTEDI" Baccald con Tritteta alle erbette
Contorno: Conlorng:
Palate atrosto Bieta all’agro
Primo: Primo:
Minestra di pastz e piselli Farfalle ai broccoli
Kecondo: Seacondo:
MERCOLEDD Fesa di tacching agli argmi Formaggio da tavola
Contarno: Contorma:
Broceol all’olio Pizelll al prosowtto
Primo: Primo:
Gnocchi alla boscaiols Minestra di riso alla parmigiana
Secondo: Secondp:
GIOVEDT Scaloppine al prezzemolo Prosciutio cotto
Centorno: Contorno:
Insalata misia Patate al rosmaring
Primo: Primo:
Risotto alla paesana Spaghetti alla puttanesca
Secondo: Necondo:
VENERDY’ Limanda impanata Salsicce in umido
Contorna: Contorno:
spinaci al Lhimone Cicaria strascinata
Primo: Primo:
Minestra di pasta ¢ lenticchie Penne alla carretticra
Secondo. Necondo:
SABATO Polpettine alla crema Tonne sott’elio
Conlforne: Contorno:
Carcte alla pannigiana Insaiata verde
appure pizza margherita/coniorng
Primo: Primao:
Pappardelle tricolers Minestrina di nise al imone
Secondo: Secondo:
DOMENICA Pollo all'arrabbiata Hamburger
Contorno: Contorno:

Cavolfiore gratinato

Pataie ftte

LT



MENU” INVERNALE

Privo: Priner:
Risotto ai fungh: Spaghetti alla carbonara
Necondo: Secondo:
LUNEDT? Cotoletta alla milancse Morladellz
(ontarie: Conforno:
Finvechi gratinati Funght al prezzemolo
Primo: Primo:
Minestrone di verdura con pasta Fusilli in salsa rosata
Secando: Secondo:
MARTEDT Nasello in sal=a Arrosto di bovino
Coniorna: Contorno:
Bieta all’agro Patate Jessc
Priza: Primo:
Pasta al forno Minestra di pasta e fagioli
Secondo: ! Seconde.:
MERCOLEDI’ Uova alla contadina Latticini
Contorno: Conlorno:
Fagiol in insalata Ipsalata mista
Printg: Primo:
Gnocchl all’crtolana Risaito con pisell:
Secondo: Secondo.:
GIOVEDY Straccetti alla romana Prosciutto coudo
Contorne; Corforno:
Carote in insalata Insalata verde
Frigng: Primo:
Spaghett alle vongole Mincstra di riso e patate
Seconda: Secondo:
YENERDI Sgombro aglt aromi Tonno soll’ofio
Conforna: Contorne:
Clootia 1ipuysata Purza di patate
Primeo: Primn:
Risottino ai 4 formaggi Spaghetli con capperi e olive nere
Secondo: Secondo:
SABATO Pollo airogto Formaggio da tavoly
Contarne: Contorno:
Insalata mista Spinaci a burro
oppure pizza margherita/conforno
Primg: Primo:
Tagliatefle al ragn IMinestra di piselli alla toscana
Seconds: Seconds:
DOMENICA Petto di tacchino Fettina di maiale aromatizzata
Conlarmo: Contorno:
Insalaia verde Broceoh all’alio




MENL’ INVERNALE

Primo!

Funghi tnfolats

Primo;
Riso tonnato Mincstra di pasta & patate
Seconda: Secondo:
LUNEDI Hamburger al formapgio Tonns soll’ oho
Contorng: Contorno:
Patate fritte Inzalata verde
Prime: Primo:
Teenette al pesto Farfulle al prosciuite
Secondo: Seeondo:
MARTEDY Priombo al forno Prosciutto cotto
Contorno: Contorno:
Fagioli in insalata Broceoli all’ olio
Primo: Prime:
Rizofto alla milanese Spaghetti alla campagnola
Secondo: Seconde:
MERCOLEDY? Saltimboceca alla romana Frittata di cipolle
CoRtarnn: Coutorng!
Cavolfiors gratinato Carote al limone
Privmo: Frirmo:
Crnocchi alla romana Minestrone con riso
Secondo: Secondo:
GIOVEDI’ Rpllg di tacchino Latticint
Contorno: Costorne:
Bieta all’agro Patate dorate
Primoa: [ Pripio:
Bucatic alla amatriciana | Risotto con zucching
Secondo: i Seconds:
VENERDY Merluzzo af Hmore Piceating al limone
Contorne: . Contorno:
Fucchine all’ origano | Insalata verde
I
Primao: | Primo:
Minestra di riso e piselli j Penneite aplio olio e accivghe
Secondo! : Secondo:
SABATO Brasato ; Prosciutto crudo
Cortarneg: i Contgrna:
Cicona strascinata Finocchi in tnzalata
e ___....|oppure pizza margherita/contoruo
Primoa: Primo:
Tortellini alla crema rosa Risotro con seppie e funghi
Seconds: Seconde:
DOMENICA Tiraciola di maale Formaggio da tavola
Contorno: Contorne:

Insalata mista




MENLF INVERNALE

Primo: FPrimo:
Minestra di pasta e lenticchie Sedamm prosciutto e peeorino
Secondeo: Secondo:
LUNEDF Spezzatino alla campagnola Prosciutto crudo
Contorme: Contorng:
Cicoria ripassata Patate arrosto
FPrimo: Frimeo:
Risotta besciamella e carciofi Limguine al fonne
Secondo: Secanda;
MARTEDI’ Seppioline al pomodore Frittaiza di zugehine
Contornag: Contarang:
Zucchine al parmigiano Insalata verde
Primo: FPrimo:
Fusilli alla salvia Minestra di riso alla parnigiana
Secondo: Secondo:
MERCOLEDI’ Fesa di tacching dorata Formaggio da tavala
Contorig: Centorno:
Spinact al limone Insalata mista
Primo: Primo:
Gnocchi In salsa di ricotta/spinac Minestra di pasta ¢ piselt
Secondo: Necondp:
GIOVEDP Bistecca di bovino Salame
Contorno: Comtorno:
Pizell al burrp Funghi al prezzemolo
Primao; Primo:
Risotto alla salsiceia Spaghetti con le sarde
Necondo: Seconda:
VENERDYF Petto di pollo al hmone Filetti di sogliola al forma
Contorno: Contorno:
Eroceoletti di rapa Patate fritte
Primo: Primo:
Maccheroncini con Ia ricotta Risofte verde alla genovese
Secondo: Secondo:
SABATO Witrstel con Lattichu
Contorno: Contorng:
Crauti Carote in insalata
z appure pizza margherita/contorno
f Primo: Primo:
Lasagne Minestra di pasta e fagioli
Secondo:  Secondo: -
DOMENICA Piccating al limone Tonno sott’olio
Contorne: Cortornea:

Ingalaty mmista

Bieta alf’agro
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PROSPETTI SETTIMANALI

 MENU”ESTIVO




MENLY ESTIVO

1
Primo: Primo:;
Conchiglie saporite Minestra di riso e piselli
Serondo: Secondo:
LUNEDY I’oplipette al prezzemolo Forimagpio da tavola
Contorno; Conforno:
Pigelli al prosciutto Zucclune trifolate
Primo: Primo:
Risotto alla pescatora Farfalline alle erbe
Secondo: Secondo:
MARTEDI? Merluzzo al limone Fesa di tacchino e rughetta
Coritorto: Contorno:
Inzalata mista Pomodori in insalata
Primo: FPrimo:
Minestrone alla milanese Insalata di maccheroncelh
Secondo: Secondo:
MERCOLEDT Caoscia di pollo agli aroimni Latticini
Contornn: Contorno:
Patate al rosmanno Carote alla parnigiana
Primo: Primo:
Gnocchettl sardi al pomodoro Minestra verde estiva
Secondo: Secondo:
GIOVEDI’ wlortadella Pollo con peperoni
Conforne: Contorno:
Insalata di potnoderi e cetrioli Patate dorate
Frimo: Frimo:
Spaghettt con lo acciughe Risotfo al peperone
Secondo: Secondo:
YENERDI Acciughe al verde Upva sode mimosa
Conforno: Contorno:
Finocchi in insalata Fagiolini lessi
Frimp: Primo:
Risotto all’ortolana Fusilll con prosciutto e piselli
Secondo: Secondo:
SABATO Hamburper pomodore ¢ cipalla Tomno sott olio
Cﬂni.‘urna.' Cﬂﬂfﬂrﬂﬂ.’
Purea di patate Insalata verde
oppure pizza margheritafcontorno
Primo: Primo:
Tlorteflini 2l pomodare Insalata di rise
Secondo: Necando:
DOMENICA Fettina alla pizzaiola Prasciutto cotto
: Contorne: Contorng:

Spinaci saltati

Melanzane alla griglia

b |



MENU ESTIVO

Primo: Primuo:
Pormodori con rise Penne ai 4 formaggi
Secondo: Secondo:
LUNEDI Tonno sotl’olio Spezzatine di tacching
Contorno: Contorne:
Insalata fantasia Fagiolini 2l pomodoro
Primo: Prima:
Risotto primavera Mingstra di patate & peperomni
Secondo: Secondn:
MARTEDI’ Prosciutio cotto Seppie con
Contorno: Coutorno:
Peperonata Pizelli
Prime: Primo:
Insalata di conchiglie con tonno Risi e bisi
Necondo; Secondo:
MERCOLEDI’ Bistecca di bovino Frittata al prosciutio
Contorne: Contorno:
Pomodori in insalata Fagiodi in insalata
Primo: Primao;
Cinocchi al ragi Trenetie al pesto
Secondo: Secondo:
GIOVEDI Straccetti alla romana Formaggio da tavola
Contorna: Contorno:
Insufata verde Patate lease
Primo; Primo;
Fusilh alle melanzane Minestrone con nso
Secondo: Secondo:
VENERDI? Prosciutto crudo Sgombro alla ficrantina
Corndorng: Contorne:
Ingalata mista Melanzane al funghetio
Primo: Primo:
Spaghettr alla puttanssca Risotte con zucchine
Secondo: Secondo:
SABATO Coniglio al ving bianco e timo Latticini
Contorng: Contarno:
Zucchine {Titte in pastella Inzalata di pomodori € cetrioli
- oppure pizza margherita/conforne
Primo: Primo:
‘T'aghatelle melanzane e peperoni {  Minestrone di verdura con pasta
Secondo: Secondo:
DOMENICA Polla 2l limone Cotolette alla bolognese
Contorne: Contorng..
Funght al prezzemolo Patate fiitte

R



MENU’ ESTIVC

Pripto: FPrimo:
Farfalle al prosciutto Minesira verde estiva
Secondn: Secondo:
LUNEDY Utrva sode Prosciutto crino
Contorno: Contorno:
Purea di palale Ingalafa verde
FPripio: Primo:
Risotto con prsells Spaghetti alle vongole
Secondao: Secondo:
MARTEDI Bistecca di bovino Cotoletts di paiombetto
Contorno: Coniorno!
Fagiolind trifolati Carote al limore
Primo: Primo:
Minestrane alla milanese freddo Risorto alla passana
Kecondo: Seconda:
MERCOLED? Latticin Polpettine alla crema
Conforno: Contorno:
Pomeodor in insalata Funghi trifolati
FPrimo: Primao:
Grocochi all’ ortelana Sedanini con finghi e peperoni
Secondo: Yecondo:
GIOVEDD Spezzatino di bovine Tonno sott’alio
Contorno:: Conrtorko:
Melanzane al fuaghetio [nsalata fantasia
Primo: Primo:
Fuslli in salsa rosata Pennette aglio olio e acciughe
Seconde; Secaondo:
VENERDT Filettt di merluzzo al pomodoro | Pctto di pallo in salsa verde
Contorno: Contorrio!
Palate lesse Spinaci al lirnore
Primo: Primo:
Insalata di rizo Minestra di pasta e patate
Secondo: Seconda:
SABATO Formaggio da tavola 1 Petting di matale aromatizzaia
Contarno: ! Contorne:
Finocchi in insalata Patate fritte
eppure pizza margherita/contorno
Primao: Prismo:
Tagliatelle zucchine prezzemolo Risottino ai 4 formaggl
Seconde: Secondo:
DOMENICA Polic alla cacciatora Mortadella
Contorno: Contorno.:

Ingzalaita verde

Zuechine al parmigiano

kF|



MENU’ ESTEVO

5

=1t
Primo: Primo:
Risolto al peperone Minestrone alla mitanese freddo
Secordd: Secondo:
LUNEDI’ Scaloppine al prezzemolo Lathicini
Contorne: Coutorne:
Peperonata Patate al rosimarin
Primao: Primo:
Fuszilli con zucchine Risotto alla milancse
Secordo: Secomdo:
MARTLEDT’ Sgombro agh arond Hamburger al formaggio
Contorio: Contarno.
Ingalata verde Zucchmne al parmigiano
Primao: Primno:
Imsalata di riso Fusiili alle melanzane
Sacondo: Secondo:
MERCOLEDD Pragciutio crudo Cotolette alla milanese
Contarso: Canforno:
Pomodos in insalata Fagiolini al pomodoro
Primo: Primo:
Gnocchi alla boscaiola dinestra di pasta e piselli
Seconds: Secondap:
GIOVEDID Fesa dr tacchino « rughetia Formaggio da tavola
Contorno. Contornp:
Piselli al burco Spinaci saltati
Primo: FPrimo;
Sraghetti con capperi e alive nere Risotto al prosciutio
Secondp; Secondy;
YENERDI’ Tonno sott’olio Palombo al forne
Contorna: Contforno:
Patate fritte Carote alla parmigiana
Primo: Frimo:
Trenette al pesto Pamedon con rise
Seconde: Secondo:
SABATO Arrosto di maiale Frittata al formaggio
Contorno: Contorno:
Finocchi in insalata Insalata fantasia
[ oppure pizza margherita/contorno
Primo: Primo:
Fettuccire al pomodoro Conchiglie saporite
Keconde: Secondo:
DOMENICA Fetiina alla pizzaiola Mortadella
Contorno: Contorno:

Insalata di pomodori e cetrioll

Patate arrosto

TR




GRAMMATURE YRO-CAFITE DELLE DERRATE ALIMENTARIL E RELATIVE KCAL
FEMMINE ANNE 15-21

Le grammature seno da considerarsi a crude e af netto degli scarti di lavorazione ad eccezione
di dove altrimenti specificato, 11 ealeole calerico & riferito al netto degli alimenti.

COLAZIONE: ”
Latte intero 250 160
The in bustina n.l 0
Orzo solubile in bustina n.1 O
Cacao in polvere 5 17
Zucchero 5 20
Feite biscottate 40 163
Brscotin 50 208
Commetto semplice o.1 123
(Mamellate - f 25 | 55
Crema di sloscolato 25 134
PRIMI PIATTE:
Pasta (pattl asciutti) 50 260
Risa (piatti asciutti) 30 270
Pasta (minesire) 40 135
Riso {minestre) 40 135
Gnocehi di patite 180 245
Torteilini secchi &0 301
Semola 30 102
Pasta all'wovo secca 54 293
Pasta all’uovo secca (minestra) 4 146
SECOND PIATTI:
Feltina - piccatma - scaloppina
hamburger - polpette di bovine 110 119
Bisiecca di bovino (lordo) 160 174
Arrosto di bovino 120 130
Spezzatino di boviro 140 186
Arizta 110 173
Arrosto di suino 120 132




Salsiccia di snino fresca 120 365
Braciola di maiale {lordo) 160 204
Coniglio (lordo) 240 17
Pollo (Jordo) 200 256
Petto di pollo 119 110
Coscio di polle {lordo) 1490 125
Warstel di polle (n.2) 60 162
Presciutto crudo 60 i34
Prosciutto cotto 60 123
Mortadeila 50 158
Salame 50 179
Prosciutte cruda per paninj 30 67
Prosciutto cotte per panini 30 64
Mortadella per panini 20 &
Salame: per panini 20 72
Petto di tacchinn 110 118
Spezzatino di tacching 140 150
sgombro 120 202
Merlizzo o nasello surg. 160 120
meppie surg. 150 108
Filetti di sogliola sure. 160 130
Palombo surg, 150 128
Accinga 80 . T
Baccala 130 123
Tonno suit’olio 80 153
Uova 120 154
Mozzarclla di vacca L1 202
Formaggio da tavola (caciotia) 50 182
(CONTORNL:
Lattuga (lordo} 100 15
Cetrioli (lordo) 65 7
Carote {lordo) 160 52

a7t



Pomodon da insalata 150 25
Finocchi (lordo) 255 13
Patate (lesse - arrosto) (lordo) 190 136
Patate puré-fritte-dorate (lordo} 120 85
Bieta {lordo) 245 34
Rrocceli (lordo) 290 40
Broccoleiti di rapa (lordo} 250 33
Cavolficre (lordo} 250 37
Ciceria (Jordo) 225 24
Cranti {lorda) 110 19
Funghi coltivati {Tordo) 210 40
Melanzane (lorda) 165 27
Peperoni {lordn) 185 33
Spinaci (lorda) o 240 | 44"
Zucching (lordo} 170 16
LEGUMI:

Fagiolini {contorni) 150 27
Fagioh secchi {contomi) 30 83
Fagioli secohf (primi piatti) 20 56
Piselli surgelat: {contomij 100 72
Piselli surg. {piatt asciuth) 60) 43
Piselli surg. (minestre) 40 29
Lenticchie secche {primi piatti) 20 58
Ceci secchi (primi piatti) 20 63
CONDIMENTI:

Olio extravergine di oliva 30 270
Olio di semi per frittura 20 180
Parmigiana reggiano ;' 10 39
Pecorine % 5 20
Burro | 10 76
Pomedori pelati | 60 13
Pomaodorn freschi maturi : 60 11

TR



Cuncen’r_rata di pomodoro 5 5
Pancetla fesa 10 34
Pesto 10 52
PANE E FRUTTA:

Pane {quantitativo giomaliero) 300 807
Frutta di sfagione 400 212
{quantitativo lordo giorpaliero)

PRODOTTI VARIL:

Pizza margherita oo 813
¥ ogut alla frutta 125 g1
Succe di frutta 200 112
Gelato 60 163
Merendina (k) cAd24
Latte intero per preparaziom 30 10
Prosciutto cotto (primi piatti) 20 43
Prosciutte cotto (contami) 20 43
Prosciutte crudo (primd piatti) 20 45
Speck 10 30
Vino biance & rosso 10 7
Salsiccia fresca di suino (primi) 20 al
Ricatta di vacca (primi piatii} 30 44
Carciofi (prum piatti) G0 13
Rughetta (primi & secondi} 40 11
Olive snocciclate (primi piatil} 20 28
Accluga sot’olio (primi piatti) 20 41
Sottilette n.l 24
Limone .l 9
Capperi 5 0
Odori vari: aglio, cipolla, pepe,

peperoncing, time, origano,

basilico, salvia, prezzemola,

rosmaring, maggiorans, alloto q.h. 0

10



Zafferano

Sale

Aceto

Farina

Panprattato

Yerdure sotf’acelo

Estratti alimentasi: dadi per

brodao e lievito

I hustina/s
q.b.
q.b.

10
1%
15

.Db.

34
35
10

a4



TABELLE DIETETICHE

MENU’ INVERNALE

Si fa presente che le grammature indicafe si riferiscono all’alimento crudo, al
netto degli scartt di lavorazione e del calo peso per scongelamento {nel caso di
prodotil surgelati),



MENE INVERNALFE
1 SETTIMANA

FRIMO PIATTO: PENNE ALL’ARRARBIATA

Laaly driem

%ﬁ&?y i Jﬁwﬂﬁ%ﬁm»m
CAT0 E B N A e e e P e S By
Cipolla

Olm E'&:travergma di oliva

Aglio
Sale

+>§\$E.xo»w1 %a-xmxm-c %
@3‘ @ﬁﬂw&% ne

.goww-

SR A A B e e B e D e e e o

*°§ﬁ$€§$§ TR R A i

g s e g s S0 e b g B Su A b

rehE T MM e e s R TR :

i e o o 5 RN e R ol M el e ey i
H$9y$*¢§.&$ﬂ$n§«{$x h o E PR IRTRI] i ¥

e R b e AR IS i S T R N e R U 1 i

-:?:\6;,,.;., P‘vtii&xswp.\;s'a{x}.:.o "oxrm-:-{vx s Ao S
s ggﬁmm*”;@é ciivmiba :

o - EY v
Garsarkn sih e e SR AR R R e fErieiaiin 24
E SRR ?-"'4‘“*“@"**@?&;'@ L SR Fion
SRPENLE b b s Qfﬁfﬁw 4 R o T TN
NI TS IR AT IRy e Eaeal satioten LEn e i

u*nn*qé‘%v-

et

el g

i
-

2 i
L
:

Qi extsayereths S0l
Rughetia

Pepe

g R _\{f.-?o%o—ow—gx\
W R
SN n R
xﬁoﬁ“&?ﬁ%ﬁihk% S EEAN g B
o e w«ov e e "
ERE e B T R _
RS SRR IR MOREEEEL S

i
5'3 >3-\§' k&z ;i'\@&ﬁ LGt
AT Faades g 3w T T et b,
SR R
PeEEs ?3:- F e SR e :r-a-? aEE
““'?".l\-@ﬂ- .' "{:‘\-“1‘4{‘“0{ {v:’ld\.«v.{ NI ﬂ'ﬁw'\-

e AT
CTISTES L AR Temes

£
i
o

Lot

R R

&
E)

s

a4

o e e 2
-~ o.ox e 00 e -\.MJ\-N'\{J\- S

i, m:—'&ﬁxvﬂ LHEREF

e

foie

:
LiiE

g E R

ki

Y
2
*ffﬁhﬁ atr
ﬂ““ L e g A,

41



LUNEDT
CENA
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MENU' INVERNAL. MARTED?
17 SETTIMANA PRANZO

PRIMO PIATTO: FUSILLI CON ZUCCHINE
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MENU' INVERNALE MARTEDI’
I° SETTIMANA CENA

FRIMO FIATTO: RISOTTO AL PROSCIUTTO
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TABELLE DIETETICHE

- MENU’ ESTIVO

Si fa presente che le gramnature indicate si riferiscono all’alimento crudo, al
netto degli scarti di lavorazione e del calo peso per scongelamento (nel caso di
prodotti surgelati).
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MENU" ESTIVO SABATO
IV SETTIMANA CENA

PRIMO PIATTO: POMODORI CON RISO
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MENU® ESTIVD DOMENICA
IV® SETTIMANA PRANZO

PRIMO PIATTO: FETTUCCINE AL POMODORO
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MENL* ESTIVO
IVe SETTIMANA

DOMENICA

CENA

FRIMO PIATTO: CONCHIGLIE SAPORITE
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MENU’ INVERNALE - ESTIVO SABATO
CENA

PIATTO UNICO: PIZZA MARGHERITA™*
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* Piatto unico sostitutivo del primo e del
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frutta previsti il sabato a cena.
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ESEMFI DI CALCOLO NUTRIZIONALE

_MENU’ INVERNALE - ESTIVO



ESEMPIO DE CALCOLO NUTRIZIONALE DI UNA GIORNATA ALIMENTARE
FEMMINE ANNI [5-21

MENL® INVERNALE

I° SETTIMANA

LUNEDT’

Colazione es, n® 3
Latte intero 250 B2 9 12,2 160
Zucchero 5 ¢ 0 5 20
Orzo solabile I bust. v, 0 U 0
Biscotfi secchi 50 3.3 3.9 42,4 208
Pranzo
Penme afl arrabbiaia.
Pastz di semola “penng” 80 8,7 1,1 57,4 260
Pomodori pelati 6} 07 0.3 1,8 12,6
Cipotia 5 0,05 0,005 0,3 1,3
Olio extravergine di oliva 5 0 5 H 45
Straccetii afla romana:
Carne di bovino adulto 110 23,6 2,6 0 1188
Olio extravergine di oliva 5 ] 5 { 45
Rughetia 5 0,1 0,01 0,2 14
Insalata Varde T B DR o o
Latiuga 30 1.4 0,3 1,8 15,2
Olic extravergine di oliva 5 0 " 5 0 45
Merenda es. n® 1
Pane &0 5,4 i4 34.6 161
Prosciutto crudo 30 8,1 3.9 { 672
Cena
Minesira df pasta e ceci:
Pasta di semola corta 40 44 06 28,7 130
Ceci secchi 20 4,2 1,3 0.4 63,2
Olio extravergine di oliva 5 0 5 0 45
Latticini:
Mozzarclla di vacca 50 15 15,6 0,6 2024
Broceoleti di rapa:
Brocoolett: 150 43 0,4 3 33
Ohlio extravergine di oliva 5 4 5 0 45
Fane (pranzo+cena) 160 14,4 3 92,2 430
Irufta {(pranzotcena al netto) | 290 1,2 0.3 31 1247
TOTALE 103 a9 321 2239
%% 18 28 54

N.B. Nelle ricette sopra indicate non sono riportafi gh ingredienti con la dicitura quanto basta {(g.b.).
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ESEMPIC DI CALCOLO NUTRIZIONALE DI UNA GIORNATA ALIMENTARE
FEMMINE ANNI 15-21

o SETTIMANA
MARTEDY’ MENL’ INVERNALE

Colazione es. n® 3
Latte intero 250 8,2 9 12,2 160
Zucchero 5 0 0 5 20
Qrzo sohshile 1 bust. 0 0 @ a
Biscotti secchi 50 3,3 3.9 42,4 208
Pranze
Minestrone di verdura con pasta
Pasta di semola corta M) 4.4 0.6 28,7 130
Verdure misie 100 1,1 02 7.6 35
Patate 60 1.3 0.6 10,7 51
Pomodori pelati 44 0.5 0,2 2 8.1
Olio extravergine df oliva 5 0 5 0 43
Nasello in salbva:
Masello surgelato 1640 217 1 0 120
Pomaodori pelati 100 1.2 Q.5 3 2]
Olio extravergine dicliva | 5 0 | s 0 | 48 T
Bieta all 'agro:
Bicta 200 2,6 0,2 56 34
Olio extraverpine di oliva 5 0 - 5 1] 45
Merenda es. n®
Pane 60 5.4 14 34,6 161
Proseiulio crudo 30 3,1 3,9 0 &7,2
Cera

Fusilli in safsa rosata:
Pasia di semela “fosilli™ 80 8.7 1,1 57.4 260
FPomoderi pelati 6 0.7 (.3 1,8 12,6
Latte intero 20 0,7 07 i 12,8
Parmigiano reggiance grattugiaio 5 1.7 1,4 0O 19,3
Burro 3 0,04 4,2 0,05 37,9
Olio extravergime di oliva 5 0 3 ] 45
Arrosto di bovipo:
(Carnz di bovino adulte 120 25,8 2.9 a 1296
Carote, sedano, cipolla 20 0.2 0,04 15 7
Olic extravergive di oliva 5 0 5 ] 45
Fuatore lexge:
Patate 160 34 1,6 28,6 136
Qlio extravergine di oliva 5 0 5 Q1 45
Pane (pranzo+cena) 169 14,4 3 92,2 430
Frudta (pranzoteena al netto} 200 1,2 03 31 1247

TOTALE 121 67 304 2455

Yo 20 24,5 35,3

N.B. Ielle ricette sopra indicate non sono ripertati gli ingredienti con la dicitura quanto basta {q.1.),
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ESEMPIO DI CALCOLO NUTRIZIONALE DI UNA GIORNATA ALIMENTARE
FEMMINE ANNI 15-21

° SETTIMANA
MERCOLEDT

MENU* INVERNALE

Colazione es. n° %
Latte intero 250 22 9 12,2 160
Zmcchero 5 0 0 5 20
Orzo solubile 1 bust. 0 0 0 0
Riscotti secchi 50 3,3 3.9 424 208
Pranzo
Risotto alla milanese:
Riso parbeiled 80 5.9 0,2 a5 269,6
Zafferano 1 bust/s ] 0 0 {
Burro 5 0,04 4.2 (5,05 179
Parmigiano reggiano gratiugiato 5 1,7 1,4 0 193
Saftimbocca alia romana:
Came di bovino adulto 110 23,0 20 0 118,28
Prosciutto crudo 20 5.4 2,6 0 44 8
Raurro 5 0,04 473 0,05 379
Cravolfiore eraiinagto:
Cavolfiore | 150 . 03 4 375
Latie intero 10 03 0.4 0.5 6,4
Parmgiano regoiano grattugiato 5 1,7 1,4 { 15,3
Burro 5 0,04 43 0,05 37,9
Merendaes. n" 1
Pane 60 5,4 1,4 34,6 161
Proscmtio chudo 30 8,1 3.9 0 67.2
Cena

Spaghetti alla campagnola:
Pasta di semola “spaghetti” BO BT 1,1 5T 4 260
Pomoden pelati 60 0.7 0,3 1,3 12,6
Carae di bovinge adulio macinata 20 30 2.8 0 342
Salsiceia di suino fresca 10 1,5 2,6 0,06 30,4
Burmo 5 0,04 4,2 (1,05 37,9
Olio extravergine di oliva 5 0] 5 0 45
Parmigiano regglane prattugiato 5 1,7 1,4 ¢ 193
Fritiata df cipolfe:
Uova 120 (1n.2) 149 1¢4 0 1536
Cipolla 40 0.4 0,04 2,3 10,4
Olio extravergine di oliva 5 O 5 0 45
Carote af Hmone:
Carote 150 1.6 0,3 11,4 52,5 |
QOlic extravergne di oliva 5 0 5 {1 45 !
FPame (pranzotcena) 160 14,4 3 92,2 430 '
Frutfa (pranzo+cena al natta) 290 1.2 03 31 1247

TOTALE 11% 31 3460 2546

%o 18,5 28.5 53

N.B, Nellc rtcette sopra mdicate non sono riportati gh ingredienti con la dicitura quanto basta {q.h.).
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ESEMPIO DI CALCOLO NUTRIZIONALE DI UNA GIORNATA ALIMENTARE

iIv® SETTIMANA
DOMENICA

FEMMINE ANNI 15-21

MENLW’ INVERNALE

Colazione es. n® 3

Latte intero 250 8,2 9 12,2 160
Zucchero 5 0 0 5 20
Orzo solubile 1 bust, 1] 0 0 0
Biscott] secchi A0 33 3.9 42,4 208
Pranzo
Lasaeme:
Pasta all’'uovo secca “lasagna” B0 104 1,9 62,9 2928
Latte intero 120 4 4.3 5,9 76,8
Pomodar pelati 60 0,7 03 1,8 12,6
Carne di boving adulto macipata 20 3,9 2.2 0 342
Carne di suino macinata 10 2 0,3 0 11
Farina 1 1.1 0.1 T 34
Burro 10 0,1 8,3 0.1 75,8
Parmigiano regpiano pratfusiato 10} 3,3 28 b 38,7
FPiceating ai limone: R B _ o N
Carne di bovino adulfo 110 23,6 2.6 { 1183
Butro 5 0,04 42 0,05 37.9
Olio extraverging di ofiva 5 { 5 O 45
Insaiaia mista:
Latuga 44 0,7 0,2 0,9 7.6
Carote 20 0,2 0,04 1,5 7
Pomodori da insalats 10 0,1 0,02 Q.3 1,7
Finocchi 10 01 0 0,1 09
Olin extravergine di oliva 5 0 5 0 45
Kerenda es. n® 1
Pane 60 5 4 14 34.6 161
Proscutte crudo 30 £.1 3.9 0 1.2
Cena
Minesira & pasta e fagiofi
Pasta di semola corta 40 4.4 0,6 237 130
Fagioli secchi 20 4 04 9,5 55,6
Pomodon maturi o pelati 10 01 0.02 0.3 1.9
Olio extravergine di oliva 5 0 5 { 43
Tonma sott ‘ofio.
Tonno sott’olio 80 20,2 81 0 152,38
Bieta all 'agro:
Bieta 200 2.6 0.2 5,6 34
Olic extraverging di oliva 5 4] 3 0 45
Pane (pranzo-+cena) 160 14,4 3 52,2 430
Frutta (pranzotcena al netto) 290 1,2 03 31 124,7
TOTALE 122 79 343 2475
%a 19,5 28.5 52

N.B. Nelle ricette sopra indicate non sono riportati gli ingredienti con la dicitura quanto basta (g.b.).
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ESEMPIO DI CALCOLO NUTRIZIONALE DI UNA GIORNATA ALIMENTARE

I SETTIMANA
LUNEDY

{Colazione es. n® 3

FEMMINE ANNI 15-2]1

MENU" ESTIVQ

Lutte mntero 250 8§72 9 12.2 160
Zucchero 5 0 0 5 20
Orzo solabile 1 bust. 4; 0 0 0
Biscofti secchi 50 3,3 3,9 424 208
Pranzn
Conchiglie soporite:
Pasta di semola “conchiglie” 80 87 1,1 57.4 260
Pomodori freschi matani 60 05 01 21 11,4
Olio extravergine di aliva 5 0 5 0 45
Prezzemolo, rosmarmo, basibeo [y 13 {1 0,5 19
Parmigiano regpiano graftugiato 5 1,7 1,4 0 19,3
Polpette al prezzemolo:
Carne di bovine adulto macinata 110 21.7 11,2 0 1381
Prezzemolo ¢ 0,4 0,1 0 2
Mallica di pare — "~ 10 09 | T3 58 ] 269
Passata di pomodoro 10 0 ¢ 0.3 0
I atte intero 5 02 0.2 02 32
Olio extravergine di oliva 5 0 5 0 45
Piselli al prosciutio;
Piselli surgelati 100 54 0,3 12,8 72
Prosciutio cofto 20 4 2,9 0,2 43
Rurro 5 0,04 42 0,05 37,2
Parmigiano reggiano grattugiato 5 1,7 1.4 { 19,3
Merenda cstiva ¢s. n® 3
Yogurt alla frutia 125 47 46 5,4 31,2
Succo di frutta 200 0.6 02 25 112
Cena
Minesira di riso e piselli:
Riso parboiled 44 3 0,1 32,5 1348
Pisellk surgelati 40 2,2 a1 5,1 28.8
Pomedon pelatt 20 0,2 Q,1 0.6 472
Olio extravergine di oliva 5 4] 5 0 45
Formageio da tovola:
Formaggio tipo caciotta 50 13,4 14,2 0 182
Zucching frifolate:
Zucchine 150 1,2 .1 21 16,5
Qlio extravergine di oliva 5 0 5 0 45
Pane (pranzo+cena) 160 14 4. 3 822 430
Frutta {pranzotcena al netto) 290 12 03 31 124,7
TOTALE 99 79 337 2369
o 17 30 23

N.B. Nelle ricctte sopra indicate non sono riportati g!i ingredienti con la dicitura quanto basta (q.b.).
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ESEMPIO DI CALCOLO NUTRIZIONALE DI UNA GIORNATA ALIMENTARE
FEMMINE ANNI 1521

II° SETTIMANA
YVENERDT

MENT’ ESTIVO

Colazione es. n° 3
Latle intefo 250 8,2 9 122 160
Zucchero 5 0 ¥ 5 20
Orzo solubile 1 st 0 0 0 0
Biscotti secchi 50 33 3.9 424 208
Pranzo
Fusilli alle melanizane:
Pasta di semala “fusilli™ Ry 8,7 1,1 57,4 260
Melanzane o0 0,7 02 1.6 i08
Pomaodaori freschi maturi o0 06 01 2,1 11,4
Acciughe sott’'olio 5 3 {.5 0,01 10,3
Olio extravergine di oliva 5 0 5 0 43
Prosciutto crudn:
Prosciutto crudo 6 16,1 7.7 0 1344
Insalata mista:
Lattuga 40 0,7 0,2 4,9 1.6
Carole 20 0.2 0,04 L5 7
Pomodoridainsalata~ | 100 | 01 00 0.3 1,7
Finoachi 10 0.1 0 0,1 0,9
Qho extravergioe di oliva 5 0 5 0 45
Merenda estiva es. n® 3 :
Yogurt alla frutta 125 47 46 5.4 81,2
succo di fruita 200 0,6 02 29 112
Cena

Minestrone cor Fiso;
Risc parbailed 4t 3 0,1 32,5 1348
Yerdure miste 100 i,1 0.2 7.6 35
Patate G0 1,3 0,6 10.7 51
Pomodor pelati 20 02 0.1 0,6 42
Yagioli secchi 0 2 02 43 278
Olio extravergine d obiva 5 0 5 0 45
Seambro aila fiorenting:
Sgombiro 120 20,4 13,3 (H 2016
Pomodori pelati 30 0.4 1 09 6,3
Farna 10 11 007 17 34 i
QOlio extravergine di oliva 5 0 5 0 45 i
Melgnzane of funghetfo:
Melanzane 150 1.6 0.8 3,9 27
Pomodori fregchi matun 40 0.4 0,1 1,4 76
Qlic extravergine di oliva 5 0 5 0 45
Fame (pranzo-+cena) 160 14,4 3 02,2 430
Frufta (pranzotcena al netto) 290 1,2 .3 31 1247

TOTALE 92 71 351 2334

% 16 27.5 56,5

N.B. Nelle ricette sopra indicate non sono riportati gli ingredienti con la dicitura quanto basta {g.h.).
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ESEMPIO DI CALCOLO NUTRIZIONALE DI UNA GIORNATA ALIMENTARE

II° SETTIMANA
SABATO

FEMMINE ANNI 15-21

MENT" ESTIV(

Colazione ¢5, n" 3
Latte intero 250 8,2 g 12,2 160
Zucchere 5 0 Q0 5 20
Orzo sahibile 1 bust. 0 0 0 0
Biscotti secehi 36 3.3 3.9 42 4 208
Pranzo
Inscdafa df riso:
Riso parboiled 80 5,9 0,2 65 269,6
Tonno sott’olio 30 7,6 3 0 573
Uovo 30 3.7 2.6 0 38.4
Wirstel di pallo 20 27 4,7 0.3 54
Giardiniera 15 0,3 0,04 2 10
Mozzarella a dadin 10 1,2 1,9 0,1 253
Olive nere e verdi snoceiolate 10 0.1 1,5 0.1 1472
Olio extraverginedioliva | 5 o 5 b 445
Formaggio do tavola:
Formaggio tipo caciotta 50 134 14.2 0 182
Finocchi in insolaia:
Finocchi 150 1.8 0 15 13,5
{Hio extraverging di oliva 3 0] 5 0 45
Merenda estiva e5, n1° 3
Yopurt alla fiutta 125 47 46 5.4 812
Succo di iutla 200 06 | 02 29 12 :
Cena :

Minestra di pasta e patate: !
Pasta di semola corta 44 4.4 0.6 28,7 130 !
Patate 6 1,3 0,6 10,7 51 I
Olio extravergine di oliva 5 0 5 0 45 !
Fettina di maiale aromedizzala: i
Came di suino “arista™ 110 234 %.8 G 172,7
Qlio extravergine di oliva 5 0 5 ¢ 45
Patate fritte:
Patate 100 3,1 1,5 26,8 1275
Olio di semi arachide o girasole 20 0 20 {0 180
Fane (pranzo+cena) 160 14,4 3 02,2 430
Frutta (pranzotcena al neito) 280 1,2 0,3 31 124,7

TOTALE 02 101 352 2641

Yo 15.4 34,4 50

N.B. Melle ncette sopra indicate non sono fportati gl ingredienti con la dicitura quanto basta {q.b.).
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ESEMPIO DI CALCOLO NUTRIZIONALE D1 UNA GIORNATA ALTMENTARE
FEMMINE ANNI 15-21

1¥° SETTIMANA
SABATO

MENU" ESTIVO

Colazione es. n® 3
Lafte intero 230 5.2 9 12,2 160
Zucchero 5 0 0 5 20
Drzao soluhile I bust. {} 0 0 0
Biscotti secchi 50 3,3 3,9 42 4 208
Pranzo
Treneite of pesio:
Pasta di semola “trenette”™ 8 8,7 1,1 574 260
Pesto 10 1,5 3 02 52,5
Arrosto di maiafe:
Carne di suing 120 283 4,5 0 154
Vino bianco 10 0 0 0 1.1
Farma 5 Q.5 0,03 39 17
Olio extravergine di oliva 5 { 5 Q 45
Fjﬁmﬂhf jﬁ jma!afa: [V [ — ——— _—
Finocchi o 150 18 | 0 1.5 13,5
Olio extravergine di oliva 5 0 5 0 45
Merenda estiva es. n® 3
Yogurt alla fiutta 125 4,7 456 5.4 212
Succe di frutta 200 0.6 0.2 29 112
Cena

Pomadori con rise:
Tomodori freschi matur] 250 2,5 0,5 8,7 47,5
Riso parbotled 30 2,2 0.1 24,4 1011
Olio extravergine di oliva 3 0 5 0 45
Fritiota of formasoio:
Ucrva 120 14,3 10.4 0 1536
Parmigiano reggiano grattugiato 20 6,7 5,6 0 77,4
Formaggio da tavela 10 2,7 2,8 { 36,4
Olio extravergine di oliva 5 0 3 0 45
Insalata fantasia;
Patate &() 1.3 0.0 107 51
Pomeodori da insalaia 60 0,7 0.1 i,7 1,2
Fagtolini 40 0.8 0.04 3 12
Carote 20 0.2 0,04 1,5 7
{Hio cxfravergine di oliva 5 { 5 0 45
FPane {pranzo-+cena) 160 i44 3 022 430 |
Frutta {pranzo+cena al netto} 280 1,2 0,3 - 31 1247 |

TOTALE 1035 77 328 2356 i

% 18 29,5 52,5

N.B. Nelle ricette sopra indicate non sono riportati gli ingredient con la dicitura quanto basta (g.b.).
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