TABELLE DIETETICHE

PER ALUNNI DI SCUOLA MATERNA- PRIMARIA E MEDIA INFERIORE

Elaborazione a cura di: Dott.ssa Sonia Di Marca

   
                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

LUNEDI’: 

 PASTA AL POMODORO

- Pasta …………………………..…..gr.                     50              60                80

- Pomodori pelati …………………...gr.                   100             120              120 

- Cipolle……………………………..gr.                     10              15                15

- Carote…………………………...…gr.                     15              20                20 

- Olio extra vergine d’oliva ………...gr.                       5                5                  5            

- Parmigiano Reggiano ……………..gr.                       5              10                10 

INVOLTINI DI POLLO CON VERDURE

     - Petto di pollo o di tacchino………...gr.                     60              80              100                 

     - Provola dolce ……………………...gr.                    10              20                20

     - Zucchine …………………………..gr.                     60             70                80

     - Carote ……………………………..gr.                     50             60                 70

     - Porri o Cipolle... ……… ……….....gr.                     20             30                40 

     - Olio extra vergine d’oliva …….…..gr.                       5                5                  5

PANE                                                      gr.                      30             40                40

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE       gr.                    120           150              180

                                                                                                   MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MARTEDI’:

RISO CON PASSATO DI VERDURE

    - Riso ………………………………...gr.                     40           50                 60

    - Verdure di stagione ………………...gr.                    120          150               150 

       (patate, zucchine, pomodori freschi o pelati, carote, sedano, cipolle, biete)

     - Olio extra vergine d’oliva ………….gr.                       5               5                 5

PESCE CON POMODORI E PATATE AL FORNO

    - Merluzzo o pesce spada ……………..gr.                  100          120           150

    - Pomodori freschi o pelati…………….gr.                    30            40             50

    - Patate ……………………………...…gr.                  200           200           200

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                       5            10            10

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ………gr.                    120          150               180

    - Zucchero …………………………….gr.                        5              5                   5

    - Succo d’arancia o di limone…….…...gr.                     q.b.          q.b.               q.b.









  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MERCOLEDI’:

GNOCCHI DI PATATE AL POMODORO

    - Gnocchi di patate ……………………gr.                    120          150             180

    - Pomodori pelati ……………………..gr.                     100          120             120   

    - Parmigiano Reggiano ………………..gr.                    5                10              10 

    - Olio extra vergine d’oliva …………..gr.                      5                  5               5

CROSTINI CON MOZZARELLA E POMODORO

    - Pane fresco ………………………….gr.                       40            50                 60

    - Mozzarella …………………………..gr.                       40            60                 60

    - Pomodoro fresco …………………….gr.                       30           40                  40

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                         5             5                    5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE          gr.                     120         150              180    

                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                  (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

GIOVEDI’:

RISO CON LEGUMI E VERDURE

    - Riso ………………………………….gr.                       30           40                 50

    - Lenticchie o fagioli ………………….gr.                       20           30                 40

    - Cipolle ……………………………….gr.                      10            15                 15

    - Pomodori pelati ……………………...gr.                      15            20                 20

    - Biete o spinaci ……………………….gr.                      60            70                 70    

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                        5              5                   5

OMELETTE

    - Uovo di gallina (1x1)…………………gr.                       60           60                60

    - Pangrattato …………………………...gr.                       q.b.          q.b.             q.b.                      

    - Olio extra vergine d’oliva …………....gr.                         5             5                  5

    - Parmigiano Reggiano ………………..gr.                         5             10              10 

INSALATA DI STAGIONE

    - Finocchi o lattuga verde………………gr.                      80        100              100

    - Olio extra vergine d’oliva …………....gr.                        5           5                  5                                                                                      

PANE                                                         gr.                        30           40                40

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ………gr.                      120          150              180

    - Zucchero …………………………….gr.                          5              5                 5

    - Succo d’arancia o di limone….……...gr.                       q.b.           q.b.             q.b.

                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                   (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

VENERDI’:

PASTA  AL POMODORO

- Pasta ……. …………………...……..gr.                       50               60             80

- Pomodori pelati ………………...…...gr.                     100             120           120

- Cipolle ………………………………gr.                       10               15             15

- Carote ……………………………….gr.                       15               20             20

- Olio extra vergine d’oliva ………......gr.                         5                 5               5

     - Parmigiano Reggiano …………...…..gr.                        5                10              10 

PESCE SPADA PANATO

    - Pesce spada …………………………..gr.                     100               120          150

    - Pangrattato ……………………..…….gr.                      q.b.               q.b.         q.b.

    - Olio extra vergine d’oliva ………..…..gr.                        5                    5             5

    - Parmigiano Reggiano ………………..gr.                        5                10              10 

PATATE AL FORNO

    - Patate ………………………………...gr.                      150              200          150

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                         5                  5               5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE          gr.                     120              150            180


                                                                                              MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

LUNEDI’:  

PASTA  AL POMODORO

- Pasta ……. …………………...……..gr.                       50               60             80

- Pomodori pelati ………………...…...gr.                     100             120           120

- Cipolle ………………………………gr.                       10               15             15

- Carote ……………………………….gr.                       15               20             20

- Olio extra vergine d’oliva ………......gr.                         5                5               5

     - Parmigiano Reggiano ………………..gr.                        5                5               5

POLPETTE DI CARNE AL FORNO

    - Carne di vitello macinata magra ….….gr.                 50                 60              80

    - Uovo di gallina (1x4)…………………gr.                 15                 15              15

    - Latte ………………………………….gr.                 10                 20               20

    - Pangrattato …………………………...gr.                q.b.               q.b.             q.b.

    - Parmigiano Reggiano ………………..gr.                   5                   5                 5

    - Olio extra vergine d’oliva …………....gr.                   5                   5                 5

Oppure (per alunni professanti la religione musulmana):

POLPETTE DI POLLO AL FORNO

    - Petto di pollo macinato…………….....…gr.                   50            60           80

    - Uovo di gallina (1x4)………….………..gr.                   15             15           15

    - Latte …………………………………….gr.                  10             20            20

    - Pangrattato …………………..………….gr.                  q.b.           q.b.         q.b.

    - Parmigiano Reggiano …………………..gr.                   5                  5            5 

    - Olio extra vergine d’oliva ………..….....gr.                    5                5             5                                                             

 PISELLINI AL VAPORE

    - Piselli ………………………………….gr.                60                 80            100

    - Olio extra vergine d’oliva ………….....gr.                  5                   5                5

PANE                                                            gr.                30                 40              40

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE             gr.               120              150            180

                                                                                                   MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                   (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MARTEDI’:

MINESTRA D’ORZO O DI RISO CON VERDURE

    - Orzo o riso……………………………...gr.                  40              50               60

    - Verdure di stagione ……………….…...gr.                 120            150             150

       (patate, zucchine, pomodori freschi o pelati, carote, sedano, cipolle, biete)

    - Olio extra vergine d’oliva ……….…… .gr.                   5                 5                 5

BASTONCINI DI FILETTO DI MERLUZZO AL FORNO

    - Bastoncini di filetto di merluzzo ……….gr.                  90             120             120

    - Olio extra vergine d’oliva ……….…… .gr.                   5                 5                 5

INSALATA TRICOLORE

    - Fagiolini ………………………………..gr.                   20               30              40

    - Finocchi (o lattuga fresca)……………...gr.                   20                30              40

    - Pomodori ……………………………….gr.                  50                50               50

    - Olio extra vergine d’oliva ……….…… .gr.                    5                  5                5

PANE                                                             gr.                   30                40              40

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista …………gr.                 120              150            180

    - Zucchero ……………………………….gr.                    5                  5                 5

    - Succo d’arancia o di limone…….….......gr.                 q.b.               q.b.          q.b.

                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                 (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MERCOLEDI’:

PASTA CON I  PISELLI

    - Pasta ……………………………………gr.                 50              60              80

    - Piselli freschi o surgelati……...…….…..gr.                 40                    50                    60  

    - Parmigiano Reggiano …………………..gr.                  5               10              10  

    - Olio extra vergine d’oliva ………..….....gr.                  5                 5                5

CROCCHETTE DI PATATE AL FORNO

    - Patate………………………………….gr.                 180               200          200

    - Uovo di gallina (1X3)……………....…gr.                 20                 20             20

    - Latte …………………………………..gr.                 20                 20             30

    - Pangrattato …………………………....gr.                 q.b.              q.b.            q.b.

    - Parmigiano Reggiano …………………..gr.                 5               10               10  

    - Olio extra vergine d’oliva ………….....gr.                   5                 5                 5

 CAROTE ALLA JULIENNE

    - Carote ………………………………..gr.                    100              150            150

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                      5                  5                5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE                 gr.              120             150             180                                                                     

                                                                                                MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                   (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

GIOVEDI’:

LASAGNE AL FORNO

    - Pasta all’uovo …………………………....gr.                 40                50             60

- Pomodori pelati …………………….…...gr.                 80               100           100

- Cipolle …………………………..………gr.                 10               15             15

- Carote ……………………………..…….gr.                 15               20             20

     - Besciamella …………………………......gr.                  20               30             40

     - Parmigiano Reggiano …………………..gr.                    5                5                5

     - Olio extra vergine d’oliva …….…...….....gr.                  5                 5               5

PETTO DI POLLO GRIGLIATO

    - Petto di pollo ……………………………gr.                 60               80             100

    - Olio extra vergine d’oliva …….…..….....gr.                   5                 5                 5

ZUCCHINE GRATINATE AL FORNO

    - Zucchine……………………   ……….gr.                100             120            150

    - Pangrattato ……………………..….....gr.                 q.b.            q.b.          q.b.

    - Olio extra vergine d’oliva ………….....gr.                5                5                5

PANE                                                           gr.                    30             40           40

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ……..…gr.                 120            150          180

    - Zucchero …………………………..….gr.                    5               5              5

    - Succo d’arancia o di limone…..…........gr.                  q.b.            q.b.          q.b.

                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                  (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

VENERDI’:

RISO CON LEGUMI E VERDURE

    - Riso ………………………………….gr.                  40             50           60

    - Lenticchie o fagioli ………………….gr.                  30             40           50

    - Cipolle ……………………………….gr.                 10              15           15

    - Pomodori pelati ……………………...gr.                 15              20           20

    - Biete o spinaci ……………………….gr.                 60              70           70

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                   5                5             5

PESCE CON POMODORI E PATATE AL FORNO

    - Merluzzo o pesce spada ……………..gr.                  100          120           150

    - Pomodori freschi o pelati…………….gr.                   50            40             40

    - Patate ……………………………...…gr.                 150           180           200

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                   5                5                5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE           gr.                 120           150           180

                                                                              
                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

LUNEDI’:

PASTA POMODORO E PISELLI

    - Pasta …………………………………gr.                     50               60             80

    - Pomodori pelati ……………………...gr.                   100             120            120

    - Cipolle ……………….………………gr.                    10               15              15

    - Carote …………….………………….gr.                    15               20              20

    - Piselli ………………………………...gr.                    30              40               50

    - Olio extra vergine d’oliva …………....gr.                    5                 5                 5

CROCCHETTE DI PATATE AL FORNO

    - Patate………………………………….gr.                 150               180           180

    - Uovo di gallina (1x3)…………........…gr.                 20                 20              20

    - Latte …………………………………..gr.                 20                 30              30

    - Pangrattato …………………………....gr.                 q.b.              q.b.             q.b.

    - Parmigiano Reggiano …………….…..gr.                    5                 10              10 

    - Olio extra vergine d’oliva ………….....gr.                   5                   5                5

CAROTE ALLA JULIENNE

    - Carote ………………………………..gr.                    100               120         120  

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                      5                  5                5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE         gr.                    120                150            180

                                                                                                    MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MARTEDI’:

MINESTRA D’ORZO O DI RISO CON VERDURE

    - Orzo o riso……………………………...gr.                  40              50               60

    - Verdure di stagione ……………….…...gr.                 120            150             150

       (patate, zucchine, pomodori freschi o pelati, carote, sedano, cipolle, biete)

    - Olio extra vergine d’oliva ……….…… .gr.                   5                 5                 5

FILETTI DI MERLUZZO PANATO

    - Merluzzo ……………………………gr.                     100             120             150

    - Pangrattato ………………………….gr.                      q.b.             q.b.            q.b.

    - Olio extra vergine d’oliva …………..gr.                        5                 5                 5

ZUCCHINE GRATINATE AL FORNO

    - Zucchine……………………   ……….gr.                100             120            150

    - Pangrattato ……………………..….....gr.                 q.b.            q.b.          q.b.

    - Olio extra vergine d’oliva ………….....gr.                5                5                5

    - Parmigiano Reggiano …………….…..gr.                 5                5                5

PANE                                                          gr.                    30               40              40

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ………gr.                     120             150            180

    - Zucchero …………………………….gr.                       5                 5                 5

    - Succo d’arancia o di limone…............gr.                       q.b.             q.b.           q.b.

                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                   (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MERCOLEDI’:                                                       

GNOCCHI DI PATATE AL POMODORO

    - Gnocchi di patate ……………………gr.                   120            150             180

    - Pomodori pelati ……………………..gr.                   100            120              120

- Cipolle …………………………..…gr.                    10              15                15

- Carote ……………………………....gr.                    15             20                20

- Parmigiano Reggiano ………………..gr.                   5               5                  5

     - Olio extra vergine d’oliva …………..gr.                    5                5                 5

INVOLTINI DI POLLO CON VERDURE

     - Petto di pollo ……………………...gr.                     60              80              100                 

     - Provola dolce ……………………...gr.                    10              20                20

     - Zucchine …………………………..gr.                     60             70                80

     - Carote ……………………………..gr.                     50             60                 70

     - Porri o Cipolle... ……… ……….....gr.                     20             30                40 

     - Olio extra vergine d’oliva …….…..gr.                       5                5                  5

   PANE                                                      gr.                     30                 40               40

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE       gr.                    120               150             180

                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                  (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

GIOVEDI’: 

RISO CON LEGUMI E VERDURE

    - Riso ………………………………….gr.                 40                 50               50

    - Lenticchie o fagioli ………………….gr.                 25                 30               40

    - Cipolle ……………………………….gr.                10                   15              15

    - Pomodori pelati ……………………...gr.                15                   20              20

    - Biete o spinaci ……………………….gr.                60                   70              70

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                 5                     5                5

CROSTINI CON MOZZARELLA E POMODORO

    - Pane fresco ………………………….gr.                   40                  50              60

    - Mozzarella …………………………..gr.                   50                  60              60

    - Pomodoro fresco …………………….gr.                  30                   40             50

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                    5                    5               5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE          gr.                  120               150           180

                                                      MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                  (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

VENERDI’:

LASAGNE AL FORNO

    - Pasta all’uovo …………………………....gr.                 40               50             60

- Pomodori pelati …………………….…...gr.                 80               100           100

- Cipolle …………………………..………gr.                 10               15             15

- Carote ……………………………..…….gr.                 15               20             20

     - Besciamella …………………………......gr.                  20               30             40

     - Parmigiano Reggiano …………………..gr.                    5                10               5

     - Olio extra vergine d’oliva …….…...….....gr.                  5                 5               5

PESCE CON POMODORI E PATATE AL FORNO

    - Merluzzo o pesce spada ……………..gr.                  100          120           150

    - Pomodori freschi o pelati…………….gr.                   50            40             40

    - Patate ……………………………...…gr.                 180           180           200

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                   5                5                5

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ………gr.                  120              150             180

    - Zucchero …………………………….gr.                    5                  5                  5

    - Succo d’arancia o di limone…….........gr.                    q.b.             q.b.            q.b.

                                                                                                                  
                                                      MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

LUNEDI’:

PASTA AL FORNO COI BROCCOLI

    - Pasta ……………………………………gr.               50              60              80

    - Broccoli ……………………………...…gr.               80              90            100

    - Pangrattato ………………………….......gr.              q.b.             q.b.          q.b

    - Parmigiano Reggiano …………………..gr.                 5               5              10

    - Olio extra vergine d’oliva …………........gr.                5                5               5

CARNE ALLA PIZZAIOLA CON PATATE

    - Carne di vitello magra o petto di pollo….gr.              80             90           100

                                              (per alunni professanti la religione musulmana)

    - Pomodori freschi o pelati………………..gr.              50              80            80

    - Patate ……………………………………gr.              180           200          200

    - Parmigiano Reggiano …………………..gr.                 5               5               5

    - Olio extra vergine d’oliva …………........gr.                5                5               5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE                 gr.             120           150             180

                                                                                                    MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                          (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MARTEDI’:

PASTA  AL POMODORO

- Pasta ……. …………………...……..gr.                       50               60             80

- Pomodori pelati ………………...…...gr.                     100             120           120

- Cipolle ………………………………gr.                       10               15             15

- Carote ……………………………….gr.                       15               20             20

- Olio extra vergine d’oliva ………......gr.                         5                5               5

     - Parmigiano Reggiano ………………..gr.                        5                5               5                                                                                              

POLPETTE DI PESCE

    - Merluzzo o pesce spada tritato…..….…gr.                 80               100          100

    - Uovo di gallina (1x4)……..…………...gr.                 15                15             15

    - Pangrattato ………………………….....gr.               q.b.               q.b.          q.b.

    - Parmigiano Reggiano ………………....gr.                  5                  5               5

    - Olio extra vergine d’oliva ………..........gr.                 5                   5              5

INSALATA TRICOLORE

    - Fagiolini ………………………………..gr.               20                30            40 

    - Finocchi (o lattuga)………………...…...gr.              20                 30            40

    - Pomodori ……………………………….gr.              50                 50            50

    - Olio extra vergine d’oliva ……….….…..gr               5                   5                5

PANE                                                              gr.               30               40              40

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE               gr.             120             150            180

                                                                                                    MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                          (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

MERCOLEDI’:

RISO CON PASSATO DI VERDURE

    - Riso ………………………………...gr.                     40           50                 60

    - Verdure di stagione ………………...gr.                    120          150               150 

       (patate, zucchine, pomodori freschi o pelati, carote, sedano, cipolle, biete)

     - Olio extra vergine d’oliva ………….gr.                       5               5                 5

COSCE DI POLLO AL FORNO

    - Pollo disossato………………………gr.                   80              100            120

    - Olio extra vergine d’oliva ……..…….gr.                    5                  5               5

PURE’ DI PATATE

    - Patate ………………………………..gr.                  150              150           150

    - Latte ………………………………...gr.                    30               30              30

    - Burro ………………………………..gr.                     3                3                3

    - Parmigiano Reggiano ……………....gr.                      5                 5               5

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ………gr.                 120            150              180

    - Zucchero …………………………….gr.                   5                5                  5

    - Succo d’arancia o di limone……........gr.                  q.b.             q.b.              q.b.

                                                                                                MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                 (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

GIOVEDI’

GNOCCHI DI PATATE AL POMODORO

    - Gnocchi di patate ……………………gr.                    120          150             180

    - Pomodori pelati ……………………..gr.                     100          120             120   

    - Parmigiano Reggiano ………………..gr.                        5           10              10 

    - Olio extra vergine d’oliva …………..gr.                         5              5               5

CROSTINI CON MOZZARELLA E POMODORO

    - Pane fresco ………………………….gr.                       40            50               60

    - Mozzarella …………………………..gr.                       40            60               60

    - Pomodoro fresco …………………….gr.                       30           40                40

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                         5             5                 5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE          gr.                     120         150              180    

                                                                                                    MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                          (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

VENERDI’:

ORZO O RISO CON LEGUMI E VERDURE

    - Orzo o riso ……………………….….gr.                   40                50              60

    - Lenticchie o fagioli ………………….gr.                   25                35              45

    - Cipolle ……………………………….gr.                   10                15              15

    - Pomodori pelati ……………………...gr.                   15                20              20

    - Biete o spinaci ……………………….gr.                   60                70              70 

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr.                     5                  5                5

BASTONCINI DI FILETTO DI MERLUZZOAL FORNO

    - Bastoncini di filetto di merluzzo.…….gr.                    90              100           120

    - Olio extra vergine d’oliva ……….… .gr.                    5                   5                5

ZUCCHINE GRATINATE AL FORNO

    - Zucchine……………………   ……….gr.                100              150          150

    - Pangrattato ……………………..….....gr.                 q.b.               q.b.          q.b.

    - Olio extra vergine d’oliva ………….....gr.                5                   5                5

PANE                                                          gr.                    30               40              40

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ………gr.                   120              150            180

    - Zucchero …………………………….gr.                     5                  5                5

    - Succo d’arancia o limone………........gr.                    q.b.              q.b.             q.b.


                                                                                                   MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

PASTINA O RISO SCOLATO              gr.                      50                  60           60

PARMIGIANO REGGIANO                 gr.                       5                    5             5

PETTO DI POLLO GRIGLIATO          gr.                      80                 100           100

PATATE LESSE                                    gr.                     100                120            120

CAROTE LESSE                                   gr.                       50                 70             80 

OLIO EXTRA VERGINE DI OLIVA   gr.                       15                 15            15

PANE                                                     gr.                        30                 40            40

Per i bambini celiaci va bene lo stesso pasto facendo riferimento al prontuario dei prodotti in commercio consentiti.

                                                                               
                                                                                                  MATERNE       ELEM.      MEDIE  

                                                                                                    (3-5anni)     (6-10anni)    (11-13anni)

PANE BIANCO                                gr.                            60              80               80

PROSCIUTTO CRUDO                   gr.                            30              40               40

PROVOLA DOLCE                         gr.                             30             30                40

CRACKERS                                     gr.                             35              35               35

SUCCO DI FRUTTA                       gr.                            200           200               200

Oppure, per alunni professanti la religione musulmana:

le stesse quantità di pane con solo provola dolce nelle quantità 40 - 40 – 50.

Per i bambini celiaci va bene lo stesso pasto facendo riferimento al prontuario dei prodotti in commercio consentiti.

TABELLE DIETETICHE

PER ALUNNI DI SCUOLA MEDIA INFERIORE

kit monouso bisettimanale

Elaborazione a cura di: Dott.ssa Sonia Di Marca


1° GIORNO:

PASTA AL POMODORO

- Pasta …………………………..…..gr. 80

- Pomodori pelati …………………...gr. 120 

- Cipolle……………………………..gr. 15

- Carote…………………………...…gr. 20 

- Olio extra vergine d’oliva ………...gr. 5            

- Parmigiano Reggiano ……………..gr. 10 

INVOLTINI DI POLLO CON VERDURE

     - Petto di pollo ……………………...gr. 100                 

     - Provola dolce ……………………...gr. 20

     - Zucchine …………………………..gr. 80

     - Carote ……………………………..gr. 70

     - Porri o Cipolle... ……… ……….....gr. 40 

     - Olio extra vergine d’oliva …….…..gr. 5

PANE                                                      gr. 40

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE       gr. 180

2°GIORNO:  

RISO CON PASSATO DI VERDURE

    - Riso ………………………………...gr. 60

    - Verdure di stagione ………………...gr. 150 

       (patate, zucchine, pomodori freschi o pelati, carote, sedano, cipolle, biete)

     - Olio extra vergine d’oliva ………….gr. 5

PESCE CON POMODORI E PATATE AL FORNO

    - Merluzzo o pesce spada ……………..gr. 150

    - Pomodori freschi o pelati…………….gr. 50

    - Patate ……………………………...…gr. 200

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr. 10

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ………gr. 180

    - Zucchero …………………………….gr. 5

    - Succo d’arancia o di limone…….…...gr. q.b.


1° GIORNO:

LASAGNE AL FORNO

    - Pasta all’uovo …………………………....gr. 60

- Pomodori pelati …………………….…...gr. 100

- Cipolle …………………………..………gr. 15

- Carote ……………………………..…….gr. 20

     - Besciamella …………………………......gr. 40

     - Parmigiano Reggiano …………………..gr. 5

     - Olio extra vergine d’oliva …….…...….....gr. 5

PETTO DI POLLO GRIGLIATO

    - Petto di pollo ……………………………gr. 100

    - Olio extra vergine d’oliva …….…..….....gr. 5

ZUCCHINE GRATINATE AL FORNO

    - Zucchine……………………   ……….gr. 150

    - Pangrattato ……………………..….....gr. q.b.

    - Olio extra vergine d’oliva ………….....gr. 5

PANE                                                           gr. 40

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ……..…gr. 180

    - Zucchero …………………………..….gr. 5

    - Succo d’arancia o di limone…..…........gr. q.b.

2°GIORNO:  

ORZO O RISO CON LEGUMI E VERDURE

    - Orzo o riso ……………………….….gr. 60

    - Lenticchie o fagioli ………………….gr. 45

    - Cipolle ……………………………….gr. 15

    - Pomodori pelati ……………………...gr. 20

    - Biete o spinaci ……………………….gr. 70 

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr. 5

BASTONCINI DI FILETTO DI MERLUZZOAL FORNO

    - Bastoncini di filetto di merluzzo.…….gr. 120

    - Olio extra vergine d’oliva ……….… .gr. 5

CAROTE ALLA JULIENNE

    - Carote ………………………………..gr. 120  

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr. 5

PANE                                                        gr. 40

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE       gr. 180


1° GIORNO:

GNOCCHI DI PATATE AL POMODORO

    - Gnocchi di patate ………………….…gr. 180

    - Pomodori pelati ……………………...gr. 120

- Cipolle ………………………………gr. 15

- Carote …………………………….....gr. 20

- Parmigiano Reggiano ……..………..gr. 5

     - Olio extra vergine d’oliva …………..gr. 5

INVOLTINI DI POLLO CON VERDURE

     - Petto di pollo ……………………...gr. 100                 

     - Provola dolce ……………………...gr. 20

     - Zucchine …………………………..gr. 80

     - Carote ……………………………..gr. 70

     - Porri o Cipolle... ……… ……….....gr. 40 

     - Olio extra vergine d’oliva …….…..gr. 5

   PANE                                                    gr. 40

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE       gr. 180

2°GIORNO:  

RISO CON LEGUMI E VERDURE

    - Riso ………………………………….gr. 60

    - Lenticchie o fagioli ………………….gr. 50

    - Cipolle ……………………………….gr. 15

    - Pomodori pelati ……………………...gr. 20

    - Biete o spinaci ……………………….gr. 70

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr. 5

PESCE CON POMODORI E PATATE AL FORNO

    - Merluzzo o pesce spada ……………..gr. 150

    - Pomodori freschi o pelati…………….gr. 40

    - Patate ……………………………...…gr. 200

    - Olio extra vergine d’oliva …………...gr. 5

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ……..…gr. 180

    - Zucchero …………………………..….gr. 5

    - Succo d’arancia o di limone…..…........gr. q.b.


1° GIORNO:

PASTA AL FORNO COI BROCCOLI

    - Pasta ……………………………………gr. 80

    - Broccoli ……………………………...…gr. 100

    - Pangrattato ………………………….......gr. q.b

    - Parmigiano Reggiano …………………..gr. 10

    - Olio extra vergine d’oliva …………........gr. 5

CARNE ALLA PIZZAIOLA CON PATATE

    - Carne di vitello magra o petto di pollo…..gr. 100

    - Pomodori freschi o pelati………………..gr. 80

    - Patate ……………………………………gr. 200

    - Parmigiano Reggiano …………………..gr. 5

    - Olio extra vergine d’oliva …………........gr. 5

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE                 gr. 180

2°GIORNO:  

PASTA  AL POMODORO

- Pasta ……. …………………...……..gr. 80

- Pomodori pelati ………………...…...gr. 120

- Cipolle ………………………………gr. 15

- Carote ……………………………….gr. 20

- Olio extra vergine d’oliva ………......gr. 5

     - Parmigiano Reggiano ………………..gr. 5                                                                                              

POLPETTE DI PESCE

    - Merluzzo o pesce spada tritato…..….…gr. 100

    - Uovo di gallina (1x4)……..…………...gr. 15

    - Pangrattato ………………………….....gr. q.b.

    - Parmigiano Reggiano ………………....gr. 5

    - Olio extra vergine d’oliva ………..........gr. 5

INSALATA TRICOLORE

    - Fagiolini ………………………………..gr. 40 

    - Finocchi (o lattuga)………………...…...gr. 40

    - Pomodori ……………………………….gr. 50

    - Olio extra vergine d’oliva ……….….…..gr. 5

PANE                                                             gr. 40

MACEDONIA

    - Frutta fresca di stagione mista ……..…gr. 180

    - Zucchero …………………………..….gr. 5

    - Succo d’arancia o di limone…..…........gr. q.b.


Questa patologia, chiamata anche sprue celiaca o morbo celiaco o enteropatia da glutine è dovuta alla carenza, su base genetica, di alcuni enzimi necessari alla corretta metabolizzazione del glutine (frazione proteica di alcuni cereali) o, più precisamente, alcuni tipi di gliadine o di prolamine contenute nel frumento, nel farro, in altri cereali e nei loro derivati.

Il quadro clinico della malattia è caratterizzato da alterazioni strutturali e funzionali della mucosa dell’intestino tenue che provocano una sindrome da malassorbimento complessa e grave; la sospensione dalla dieta di alimenti contenenti gliadine o prolamine provoca la regressione della sintomatologia.

Anche in assenza di sintomatologia gastroenterica è necessario che i soggetti celiaci consumino alimenti rigorosamente privi di glutine; infatti anche micro quantità di gliadine o prolamine espongono i pazienti agli inconvenienti citati.

La dieta senza glutine deve essere protratta per tutta la vita e a tutt’oggi è l’unica terapia in grado di garantire al celiaco una crescita ed uno stato di salute del tutto sovrapponibili a quelli di un soggetto sano.

La celiachia è una intolleranza permanente al glutine presente in alcuni cereali : frumento (grano), orzo, segale, farro, kamut, spelta, tyricale .

Le gliadine sono contenute nel frumento (grano), le prolamine nella segale, nell’avena e nell’orzo; per questo sono da eliminare tutti i prodotti a base di frumento, segale, orzo, avena e loro derivati (ad es. pasta, pane, farina, gnocchi, ravioli, cereali in fiocchi, prodotti da forno dolci o salati, dolciumi, pizza, focacce, etc..).

Il riso ed il mais non contengono né gliadine, né prolamine e quindi possono essere consumate dai pazienti celiaci.

In commercio esistono prodotti dietetici specifici per soggetti celiaci, che non contengono glutine, ad esempio farine, base per pizza, pasta, pane, biscotti, etc…che riportano sulla confezione anche lo specifico marchio (spiga barrata) che li caratterizza.

Poiché sostanze derivate da frumento, segale, orzo, avena si possono anche ritrovare o come ingredienti, o come additivi o come residuo di lavorazione in molti alimenti trasformati (ad es. prosciutto cotto, gelati, yogurt, budini, dadi, caramelle, sughi, salse, etc…), è sempre necessario far riferimento al prontuario dei prodotti in commercio consentiti ai celiaci che specifica, nei prodotti a rischio, la marca commerciale del prodotto.

Le strutture adibite alla preparazione dei pasti devono pertanto munirsi dell prontuario aggiornato dei prodotti in commercio consentiti a chi soffre di questa patologia.

DIETA SPECIALE PER CELIACI

Lo schema dietetico riportato è da ritenersi indicativo, in quanto in caso di alimenti dubbi è sempre opportuno consultare il prontuario dell’Associazione Italiana Celiaci;.

Primi piatti asciutti


Pasta dietetica totalmente priva di glutine o riso

conditi con olio extra vergine di oliva o burro o

sugo di pomodoro o altri sughi consentiti

Risotti allo zafferano, al pomodoro, ai piselli, ai

fagioli, preparati con brodo di verdura o di

carne

Concesso l’utilizzo di Parmigiano reggiano o

Grana padano

Primi piatti in brodo
Pasta dietetica totalmente priva di glutine o

riso in brodo di verdura o di carne

Zuppe, passati e minestre preparate con

ingredienti permessi.

Concesso l’utilizzo di Parmigiano reggiano o

Grana padano

Attenzione a preparati confezionati come minestre surgelate, passati o minestroni di legumi con farro, orzo o altri cereali vietati, sughi pronti, ragù confezionati, preparati per brodo, dadi, estratti di carne o vegetali

Pasta al forno o pasta pasticciata

Pizza e sformati diversi
Concessi se preparati con prodotti specifici per soggetti celiaci

Secondi a base di carne, pollame, pesce, uova


Tutti i tipi di carne, pollame, pesce, uova

preparati e cucinati solo con ingredienti consentiti

Secondi piatti a base di formaggi


Formaggi freschi e stagionati es.: mozzarella,

crescenza, parmigiano reggiano, grana padano,

asiago.

Secondi piatti a base di affettati
Verificare la marca e l’idoneità al consumo per soggetti celiaci

Contorni


Tutti i tipi di verdura e tutti i legumi preparati e

cucinati solo con ingredienti consentiti

Vietati i prodotti impanati e/o infarinati o gratinati con besciamella

Attenzione alle patate pre-fritte, ai contorni misti già confezionati, ai purè di patate istantanei

e/o surgelati e alle miscele pronte per arrosti e pietanze Attenzione ai formaggi a fette (tipo

sottilette), formaggi fusi, formaggi spalmabili, formaggini, formaggi erborinati e/o a crosta

fiorita (es: Roquefort, Brie)

Pane


Potranno essere somministrati esclusivamente pane, grissini, fette biscottate o tostate

totalmente privi di glutine (prodotti dietetici)

Frutta


Non serve sostituzione, se non nel caso di: frutta secca, tostata, infarinata, candita

Budini, gelati, succhi di frutta, bibite 
Verificare la marca del prodotto scelto e l’idoneità al consumo per soggetti celiaci

Yogurt ai cereali e alla frutta 
Verificare la marca del prodotto scelto e l’idoneità al consumo per soggetti celiaci

Merende e dessert (dolci)


Frutta o prodotti dietetici privi totalmente privi di

Glutine

Come condimento possono essere utilizzati: burro, olio di oliva, olio extra vergine di oliva, oli di semi, panna fresca, sale, aceto, limone.


PESI E MISURE APPROSSIMATIVE

un cucchiaio di acqua corrisponde a g 15

un cucchiaino di acqua corrisponde a g 5

un cucchiaio di zucchero corrispone a g 15

un cucchiaino di zucchero corrisponde a g 5

un cucchiaio colmo di farina corrisponde a g 25

un cucchiaino colmo di farina corrisponde a g 9

un cucchiaio di riso corrisponde a g 20

un cucchiaino di riso corrisponde a g 5

un cucchiaio di parmigiano grattugiato corrisponde a g 12

un cucchiaino di parmigiano grattugiato corrisponde a g 5

un cucchiaio di miele corrisponde a 30

un cucchiaino di miele corrisponde a g 10

un cucchiaio di sale corrisponde a g 15

un cucchiaino di sale corrisponde a g 5

un cucchiaino di olio corrisponde a g 5

8.1. MODALITÀ DI COTTURA DEGLI ALIMENTI

Sono pochi gli alimenti che si possono consumare crudi (frutta e verdura); infatti la maggioranza dei prodotti alimentari, prima di venire utilizzata, deve essere cotta.

La cottura determina numerose modificazioni chimiche, fisiche e organolettiche nell’alimento, di cui la maggioranza sono volute e favorite, altre, invece, indesiderate:

• concentrazione dell’alimento per perdita di acqua;

• aumento della digeribilità;

• miglioramento dei caratteri organolettici, della appetibilità e delle qualità igieniche, per la distruzione dei microrganismi, l’inattivazione degli enzimi e di eventuali sostanze tossiche presenti;

• diminuzione del valore nutritivo, dovuta essenzialmente a perdite di alcuni aminoacidi e alla perdita delle vitamine termolabili e dei sali minerali per dissoluzione, soprattutto nel caso di cottura in acqua; dal tipo di prodotto, dalla durata della cottura e dal recipiente utilizzato.

La cottura degli alimenti può avvenire in molteplici modi, che si differenziano per il mezzo di propagazione del calore (acqua, vapore acqueo, olio o grasso, aria) e per la durata, in considerazione del prodotto finale che si vuole ottenere.

Le principali tecniche di cottura da utilizzare sono:

- in acqua, a vapore;

- al forno;

- ai ferri

COTTURA IN ACQUA

L’acqua trasmette il calore e distribuisce gli aromi utilizzati. A seconda dell’alimento varia la quantità di acqua, la natura e la temperatura iniziale; in alcuni casi è preferibile mettere l’alimento nell’acqua fredda, in altri immergerlo in acqua bollente.

Ortaggi e frutta

E’ buona norma, per ottenere una più rapida cottura ed una minore perdita di vitamine e Sali minerali, usare una quantità minima di acqua. Non frazionare troppo l’alimento, usare il coperchio per ridurre il contatto con l’aria e quindi le ossidazioni. Se la cottura è prolungata, le perdite di vitamina C possono raggiungere l’80%.

I legumi secchi vanno cotti in molta acqua fredda non salata per evitare che induriscano.

Pasta e riso

Molta acqua bollente.

Pesce

Minima quantità di acqua appena in ebollizione.

Carni

Se si desidera ottenere una buona carne bollita è consigliabile aggiungerla all’acqua in ebollizione. In questo modo le proteine coagulano, evitando, alle sostanze contenute nella carne, di passare nel brodo di cottura. Se invece si vuole ottenere un buon brodo bisogna mettere la carne in acqua fredda; le proteine coagulano lentamente e così tutte le sostanze della carne passano nell’acqua di cottura. La cottura in acqua rende la carne meno digeribile sia per la presenza di fibre più compatte, e perciò meno aggredibili da parte degli enzimi digestivi, sia per lo scarso effetto stimolante sulla secrezione gastrica.

COTTURE A VAPORE

IN PENTOLA A PRESSIONE (VAPORE SPINTO)

Utilizzando la pentola a pressione, la chiusura ermetica impedisce al vapore di fuoriuscire; questo determina un aumento di pressione e, di conseguenza, un aumento della temperatura di ebollizione. I tempi di cottura risultano quindi notevolmente ridotti, come pure le perdite in sostanze nutritive ed aromatiche, che, in un ambiente saturo di vapore, vengono trattenute dall’alimento.

IN PENTOLA A VAPORE (VAPORE DOLCE)

Tale cottura viene effettuata con una pentola apposita formata da due corpi: uno inferiore dove l’acqua bolle e uno superiore, incastrato a quello inferiore, forato in modo da permettere il passaggio dell’acqua allo stato aeriforme che sale dal basso verso l’alto. Questo tipo di cottura comporta minori perdite vitaminiche e migliori qualità organolettiche del prodotto.

La differenza principale tra vapore spinto e vapore dolce sta nei maggiori o minori tempi di cottura e nella minore o maggiore perdita di nutrienti. Il primo “scotta” di più gli alimenti causando perdita significativa di vitamine ma cuoce più rapidamente l’alimento. Con il secondo tipo di vapore i tempi di cottura si prolungano ma anche le perdite di nutrienti risultano limitate.

La nuova tecnologia mette a disposizione dei forni innovativi che effettuano tali cotture nella maniera più adeguata e sicura; dove il vapore viene prodotto in apposite caldaie, distribuito uniformemente e in quantità (forni a vapore a pressione o termoventilati).

COTTURA AI FERRI

I cibi sono esposti ad altissime temperature dalla fiamma o dalla piastra. Le parti proteiche si coagulano con estrema velocità. Si mantiene il contenuto cellulare (salvo i grassi) e si formano nuove sostanze aromatiche responsabili del sapore particolare.

Sono da limitare le carni carbonizzate perché con le alte temperature si formano proteine denaturate contenenti sostanze molto pericolose come il benzopirene (soprattutto con la cottura a fiamma viva). Due sono le metodiche adottabili, a seconda del tempo a disponibile e del risultato desiderato.

METODO CLASSICO.

Si arroventa la piastra e si fanno scottare brevemente le due superfici non necessariamente unte della carne. Quindi si continua la cottura a fuoco più basso (a seconda dello spessore del taglio di carne), per cuocere l’interno fino al grado desiderato. E’ più rapido e saporito, ma le proteine si alterano maggiormente. Più indicati sono il pollame e il pesce, in quanto la pelle può essere asportata a fine cottura, lasciando la carne all’interno morbida e priva di sostanze dannose.

METODO A BASSA TEMPERATURA.

E’ necessaria una griglia professionale con scolo per i grassi, tempi lunghi (15 – 25 minuti) e un po’ di esperienza. Si griglia con l’attrezzo freddo, cioè non preriscaldato, a fiamma bassa, e senza coprire la carne. I pochi grassi e sughi che colano devono essere drenati. E’ un metodo sano in quanto non scottando l’alimento non c’è pericolo di sostanze tossiche, ma per questo un po’ meno saporito del classico. In compenso, se non la si stracuoce, la carne è più tenera e succulenta.

AL FORNO

La cottura al forno è utilizzata per molti tipi di alimenti (carni, pesci, verdure, ecc.) perché li rende particolarmente appetibili.

Anche con questo metodo ci sono differenti tecniche di cottura a seconda del tipo di alimento a disposizione e degli strumenti di cucina.

METODO CON ROSOLATUTA INIZIALE.

Permette la formazione della crosta la creazione di sapori particolari. I tempi medi con il forno a temperature superiori a 180°C sono di circa 20 – 30 minuti per ogni mezzo chilo di carne. Prima di infornare si può legare il pezzo se è grosso (per ridurre l’evaporazione) e spennellarlo con olio.

COTTURA A BASSA TEMPERATURA.

E’ più recente come tecnica, mantiene più i liquidi e i nutrienti all’interno, non brucia e non richiede continua supervisione. È necessario possedere un forno con un buon termostato e molto tempo a disposizione. Il risultato è un arrosto morbido, umido internamente e povero di grassi. Per questa ultima caratteristica ha meno sapore del classico arrosto ma in compenso ha meno calorie.

I forni di ultima generazione sono termoventilati in modo che il calore prodotto venga, grazie ad una ventola, distribuito in maniera equa all’interno del forno stesso. Se si dispone di tale attrezzatura gli alimenti si cuociono uniformemente in tutte le loro parti senza la necessita di continuare a rigirarli.

Inoltre, se predisposti, permettono la cottura combinata “convezione – vapore” che risulta più veloce, necessita di minori quantitativi di grassi e porta ad un prodotto finale più morbido perché più ricco di liquidi.

  TERZA SETTIMANA





  QUARTA SETTIMANA





      DIETA A SCARSO RESIDUO


    (in caso di indisposizione intestinale)





 SECONDA SETTIMANA





 PRIMA SETTIMANA





  TERZA SETTIMANA





      PASTO SOSTITUTIVO


    





  DIETA PER CELIACHIA





    CONSIGLI DIETETICI
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