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Grammature
materne elementart medie

primi piat o gr gr
Pasta o riso asciutti &0 T 80
Pasta o riso in brodo 30 40 54
Farina di  mais, grano
saracenc
Raviall asciutti 70 a0 110
Grocchi di patate 150 180 200
Impasto levitato per pizza 100 150 200
Secondi piatti
Carne: bovino adulto, suino,
pollame 60 B{ 120
Pesce &0 100 130
Uova n° 1 n® 1 n®2
Prosciutio cotto o crudo o 50 60 70
bresaola
Formaggi 60 70 80
Ricotta 70 80 100
Contorni cotti e erudi
Insalate &0 80 100
Legumi (sia per contorni che 30 40 50
per mingstre
Patate 150 170 200
Pomodord, carote, fagiolini, 100 150 150
finocchi, zucchine, ecc.
Frutta frescg di stagione 150 150 150
cotta, frullats, spremuta :
Pane 50 40 50

Lo grammature si riferiscono aghi alimenti cradi ¢ gl netto deghi scarti,

Servizio Igiene doglt Alimentt ¢ dells Nuwizions
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Merende

La frutta del pranzo sara distribuita durante la merenda del mattino e potra essere sostituita, una
volte su due, da;

LATTE

latte 150 150 150
BISCOTTISTAMPATI

biscotti 25 25 25

GELATO

oelato confezionato nl n°1 n°1
TORTE

torta 100 130 150
BUDING

buding bicchiere n°1 n°i n°1
YOGURT

yogurt vasetto n°j n“1 n°l
CRACKER

cracker 25 25 25

FETTE BISCOTTATE

fette biscottate 25 25 25
PANE CON OLIVE 25 25 28
PANE CON UVETTE 25 25 25
marmellata - miele - cioccolato |20 20 20
POP-CORN Z

op-corm {grani 20 25 = 30

Per i bambini che si fermeranno oltre I'orario scolastico ( prolungamento ) si dovrd prevedere
un ulteriore merenda utilizzando gli alimenti sopra citati,

ABL Mitase 2
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Tobelle Dictetiche

Primi platti - RISO

Mat, El, Med,
RISOTTO CON LE ERBETTE
rigo &0 O BO
arbette i5 20 30
alis & 8 10
parmigiane regglons 3 4 5
aglie, prezzemole, brodo
vegetale, sale q.b, q.b. b,

Lessare le erbette; tritare laglio e insieme alle erbette e a poco olio formare il fondo per il rise.
Partare a cottura il risotto aggiungendo il brodo vegetale necessario. A fine cottura unire il
prezzemelo tritato il parmigione e il restante olip,

RISOTTO CON PORRT

riso &0 T 80
pored i5 20 30
oliv & 8 10
parmiglons 3 4 8
cipolla, timo, ollero, brodo

vegetole, sole g.b. g.b. g.b.

Tritare la cipelia ¢ farle appussire in poco olio, aggiungere 1 porri o rondelle e priveti della parte
verde. Unire il riso, il timo, e lalloro e aggiungere la dose necessaria di brodo vegetale. A cotturae
ulthmata aggiungere i parmigiane e il restante olio,

RISOTTO CON CARCIOFT

rige 60 7O 80
sarciofi 15 20 30
wlio & 8 10
parmigions 3 4 &
cipolla, prezzemole, brode

vagetall, sale g.b. a.b. q.b.

Tagliore | corciofi o spicchi, dopo overli accuratamente mondoti, ¢ porll in acqua acidulate con
limone. Tritare la cipolla e farla eppassire in poco olio, unire i carciofi sgocciolati e farli insaporire
per un minute. Quindi unire il riso e portarlo a cottura con il brode vegetale. A fine cotfura
aggiungers il parmigiono ¢ il restente olio,

RISOTTO ALLA PARMIGIANA

rigo &0 ILY 80
olio & 8 0
parmigione 4] 7 i
cipolla, brodo vegetole, sale a.b. q.b. g.b.

Tritare la cipolle ¢ farle appassire in poco olie. Unire il riso ¢ portarlo a cottura con il brode
vegetale. A fine cottura A fine cottura aggiungere il parmigiano e il restante ofio.

Variante: RISOTTO ALLO ZAFFERANG aggiungere lo zafferanc, stemperato in poco brodo
vegetale, ¢ fine cotturs,
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Tabelle Digtetiche

RISOTTO ALLA PIEMONTESE

rise &0 70 80
parmigians 8 ¥ 10
olio & & 10
foglie di salvia, aglio, sale a.b. a.b. a.b.

Fare insaporire paco olio con le foglie di salvia e l'aglio. Cuocere il rise e condirlo con lolie
arematizzate, il restante olio e i parmigicns,

RISOTTO CON FAGIOLT ALLA VALTELLINESE

rigo &0 70 80
fagioli borlotti freschi o

surgelati 20 25 30
cavole (facoltative) 10 15 20
olio & 8 10
parmiglono 3 4 B
sedone, corote, sele g.br. a.b. a.b,

Cuocere in abbondante acqua | fagioli con la carote e il sedano, A parte cuocere il riso e il cavolo
(facoltative), A cottura ultimata unire | fagioli af risotto ¢ condire con parmigiano e olio.

RISOTTO CON MELANZANE

risy &0 70 a0
melonzone i 15 20
alip & & 10
parmigians 3 4 5
agliv, prezzemolo,

brodo vegetale, sale g, a.b. b

Tagliere a dadini o melanzana, salarle ¢ lasciarla riposare per + ora. Lovarla aceurgtamente ¢
cuocerla in poco olio con il prezzemolo tritato e portala a cottura con il brodo vegetale. Unire il
rise, a cottura ultimata unire il parmigiano e il restante olio.

RISOTTO CON RADICCHIO

pige 60 70 80
radicchio i 18 30
wlie £ & 0
parmigiong 3 4 5
cipolla, brode vegetale, sale .k, g.b. g.b.

Lavare e fagliere sottilmente il radicchio e dividerlo in tre parti. Tritare finemente la cipolla e
farle appassire in poce olio, aggiungere il rise e 1/3 di radicchio. A metd cotturg aggiungere 1/3 di
radicchio ¢ a cottura ultimata aggiungere l'ultimo terzo di radicchio, l'alio e il parmigiane,

RISO E PREZZEMOLO

riso 30 44 80
patate £0 30 40
olio 6 8 0
parmigiono 3 4 B
prezremole, cipolla, sale q.b. q.b. g.b,

Za
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Tabelle Dietetiche

RISL & mrsy

risg &0 7O 80
piseli i5 20 30
slio & ] 10
parmigiane 3 4 B
prexzemeole, cipslla, brode

vegetale, sale q.b, a.b, b

Tritare la cipella e farle oppassire in poco olio, aggiungere i piselli e poco brodo vegetale; unire il
rise e portarle a cottura, A fine cottura aggiungere il prezzemolo tritate, lslio e il parmigiono,
Variante: RISOTTO CON LESUMT sostituire ai piselli con altri legumi come fagioli, lenticehie o con
@n misti of essy

MINESTRONE DI RISO

rise K] 40 50
verdure miste &0 60 70
olin & a 10
parmigions 3 4 5

aromi, sole g.b. a.b, q.b.
RISOTTO CON 2UCCA

riso &0 70 &80
e i5 20 30
ol & 8 i0
parmigiono X 4 5

cipolia, brode vegetale, sale a.b. g.b. a.b.

i procede come il risotto alla parmigiana, con laggiunte della zucea a inizio cottura,

RISOTTO COMN LA RUCOLA

risn &0 70 80
rucoly 15 20 30
olio 6 8 i0
parmigiane 3 4 )
cipelia, aglio, prezzemolo,

brodo vegetale, sale a.b. a.b. g.b.

Si procede come il risotte con le erbette.

RISOTTO DI MARE

risg &0 70 BO
pesce (vengole, sepple, colomari,

gumberetti) i5 20 30
pelati 15 20 25
olig 3 % 5
aglio, prezzemolo, oromi,

brode vegetdle, sale a.b. a.b. q.b.
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CROCCHETTE DI RISO
rige

vova { per 100 porz. )
formaggio

parmigiane

pangrattate, prazzemsls,
latte, sule

IMNBALATA DI RISO O DI PASTA
rise o pasta

verdure sottoceto

pomoder! o dedini

vlive verdi ¢ nere

mozzarelia

proveiutto cotto

olia

basilico, menta, succo di

limone, sale

RISO PRIMAVERA

riso

carote

faglolini

piselli

oliy

pormiglana

pelati, cipollo, besciamella,
sedane, brode vegetale, sale

Tabelle Digtetiche

&0
10

3o
]

g.b.

&0
10
10
10
18
16
&

a.b,

o
W@*&mmg

q.b.

B
30
i8
i5
24
20
8

a.b.

7
10
i0
10
B
4

g.bs.

7o
40
20
20
25
25
10

4.b.

B8O
15
i5
i5
10
&

g.b,

Tritare sedano, cipolla, e carote ¢ farli appassire in peco olio. Unire i fagiolini tagliati o pezzetti, i
piselli e i pelati. Unire il riso e portare a cottura con il brodo vegetale, A fine cottura unire la
besciamella, il parmigiane e il restante olio.

FISOTTO TRICOLORE

riso

Faglolini lessati

carote

piselli

olio

parmigions

cipolle, brode vegetule, sale,
besclamella, peperone rosse

&0

w oo 1B Al

gq.b.

FO
10
10
10
8
4

g.b.

80
15
18
18
10
8

g.b.

Tritare finemente la cipolla e farla appassire in poco olio. Unire il rise, le carote grattuginte i
fagiolini togliati o pezzi, i piselli & il peperone rosso (facoltativo) tagliato a listarelle. Portare a

cottura con il brode vegetale. A fine cottura unire la besciamelle, il parmigiano e il restante olio.

AL Wliow 2
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Tabelle Digtetiche

RISOTTO VEGETARIANO

rise 50 70 BO
faglolini lessati 5 10 18
carclofi & 10 15
pizell 5 i0 15
palati 25 30 as
olio & 8 10
parmiglons 3 4 &

cipulla, brodo vegetale, sale,

aglie, prezzemolo, basilico q.b. g.b. a.b.

In poco olio fare appassire la cipolia tritata e gli spicchi d'aglio. Togliere l'aglio e aggiungere | piselli,
i fagiolini, e i cuori di carciofi tagliati a spicchi, Far cuocere per qualche minuto, unire il rige, i
pelati, il basilico e il prezzemolo tritate. Portare a cottura con il brodo vegetale e a fine cottura
aggiungere il parmigiono e il restente olio.

AS L. Milane 2
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Tubelle Digtetiche

Primi platti - PASTA

DITALINI CON RICOTTA

pasts 60 70 aa
pomodor! freschi 40 50 &0
ricotty 30 38 40
oo 8 & 8

bagilice, sale g.b. a.b. q.b.

Preparare un sugo con i pomodori, a fine cotture aggiungere il basilico. Cuocere la pasta, scolarla
condire con la ricotta sbriciolata e il suge di pomodoro. Mescolare con cura, per consentire alla
ricotta di sciogliersi,

PENNE AROMATICHE

pasta &0 70 80
patate 20 30 40
wlio & 8 i0
cipolla, basilice, maggiorana,

rosmarine, origanc, sole q.b q.b. g.b.

Tritare la cipolla e farla oppassire in poco olio, unire le patate tagliate o dadini, aggiungere poco
brode vegetale e farle cuocere per qualche minuto. Unire le erbe aromatiche e portare a cottura le
patete. Cuscere la paste, scolorlo e condirle con i suge di patate.

PASTA AL POMODORO CON ERBE AROMATICHE

pusta 60 TG &0
pomoedore 80 60 70
olio & B 10
parmigione 3 4 B

erbe aromatiche { maggiorang,

basilico, dragoncello, aglio ) q.b. g.b. g.b,

Tritare finemente le erbe aromatiche e l'aglio, Bollire la pasta, scolarla e raffreddaria; condire
quindi la pasta con il trite di erbe aromatiche i pomodori maturi ridotti e cubetti, lolio e il
parmigione.

GNOCCHETTI SARDI AL POMODORO

griscchett! sardi &0 Jo 8o
pomadeort 40 50 60
ricoTto 20 25 30
whio & 8 i0
pormigione 3 4 L
cipolla, basilice, prezzemolo, a.b. q.b. gk

Tritare finemente la cipolla e farla appassire in poco olie, unire i pelati, salare a portarli a cottura.
Cuccere i gnocchetti, scolarli e condirli con ricotta sbriciolata, il suge di pomodoro il prezzemolo
fritate, le foglie di basilico, 'olio e il parmigiane,

ENOCCHL AL POMODORO E BASILICO

grsechi 1B0 180 200
pelati 50 60 70
ali & 8 10
parmigians 3 4 L

basilice, aromi, sole q.b. q.b, a.b.
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Tabelle Digtetiche

PASTA ALLA VESUVIANA

pasta &0 70 8BGO
pomodor] 50 &0 O
olive nere 16 15 20
olis & ] 10
parmigians reggiono 3 4 8
aglio, capperi, origano, sale g.b. a.b. a.b.

Preparare il sugo con i pomodori pelati, i capperi, le olive snocciolate, origano e il sale; o fine
cottura aggiungere Folio. Cuocere la pasta e condirla con il sugo ¢ il parmigiono,

PASTA ALLA PARMIGIANA

parta 60 TG a0
parmigions 5 ] 10
slio & & 10

RIGATONI ALL'ORTOLANA

pasta 6O 70 80
pomadeonr 50 &0 70
verdure miste { zucching,

melanzane, corote, .. ) 20 30 40
olio & 8 10
parmigians 3 4 L
cipolla, basilice, sele g.b. g.b. a.b.

Tritare finemente la cipolla e farlo appassire in poco olio, aggiungere le verdure tagliate a cubetti,
Urire | pelati e portare a cottura; a fine cottura aggiungere il bagilico,
Scolare i rigatoni e condirli con il sugo, folio e il parnigions,

PASTA E BROCCOLI

pasta 60 70 BO
broccoli 20 30 40
olio & 8 10
aglio, sale a.b. g.b, a.b.
Lavare accuratamente | breccoli, e scottarli in poca acqua. Scaldare poco olio con gli spicchi

d'aglio interi, da togliere poco prima di aggiungere { broceoli, dopo averli aggiunti, usare dellacqua
di cottura per renderli pit soffici e farli cuocere per qualche minute. Scolare le pasts e condirla
con il sugo di broceoli e il restante olio,

PASTA AL TRE FORMAGET

pasta &0 0O 80
provolone dolce e crescenza 20 25 30
alio & & 10
parmigions 3 4 5

latte, aremi, sole aq.b. a.b. g.b.

Far fondere lo crescenza e il provolone dolce in poco latte ( o in una besciamella liguida ) con
qualche foglia di salvia. Cuocere la pasta e condirla con il sugo preparato, il parmigione ¢ F'olio,
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Tabelle Dietetiche

PASTA ALLA RUSTICA

pusta &0 70 &0
pelati 50 &0 70
olive nere 10 it 20
olia & 8 0
parmigione 3 & B
salvia, resmarine, origanc,

aglio, sale g.b. q.b. g.b.

Tritare finemente gli aromi e 'aglie, fare insaporire in poco olio il trito, aggiungere le olive e i pelati
€ portare a cottura. Cuocere la pusta e condirla con il sugo, if restante olic ¢ il parmigione.

PASTA PASTICLIATA

pasta 5O &0 TO
moxzarells 30 40 50
proseiutio cotio 30 40 850
paiati 50 &0 70
slio & # 0
pormigions % & B

sedano, carote, cipolle, sole a.b. g.b g.b.
PASTA CON ZUCCHINE

pusta &0 70 B0
zucchine 20 30 40
olie & & 10
parmiglans 3 4 &

besciamella, cipolla, sale a.b, q.b. g.b.

Tagliore le zucchine a rondelle sottili. Tritare la cipolla e farle appassire in poco olio, unire le
zucchine e porfare a cottura. Far cuocere la pasta e condirla con le zucchine, il parmigiano, il
restante olio e a piacere mantecare con poca besciamella,

PASTA ABLIO, OLIO E PREZZEMOLO

pagta &0 70 80
olio & 8 10
aglie, prezzemolo e/o origanc,

sale, limone ( a piacere ) g.b. a.b. q.b.

Scaldare } dell'olio con gli spicchi d'aglio, da toghere prima di condire la pasta, il prezzemelo tritato
e/o Torigano e qualche cucchinio dellacqua di cottura della pasta. Cuncere la pasta & condirla con
l'olio aromatizzato, il restante olio e qualche fettina di limone.

PASTA ALLA VIAREGGINA

pasta &0 70 BO
pelatl &0 60 70
frutti di mare surgelati 20 30 40
olio & 8 10
prezzemolo, oglie, sele q.b. a.b. g.b.

Tritare finemente laglio e il prezzemolo e fare insaporire in poco olic. Aggiungere i pomodori e i
frutti di more. Cuocere la pasta e condirle con il sugo preporate e il restante olio,,
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Tabelle Digtetiche

PASTA ALLE MELANZANE

pasto 60 70 80
melonzone 10 20 30
pelati 50 60 7O
allo 5 8 0
permigians 3 4 B
cipolta, basilico, sale q.b. g.b. g.b.

Shucciare le melanzane, tagliarle o cubetti, cospargerle di sale ¢ lasciarle riposare per circe 1 ora.
Tritare la cipolla e farle appassire in poco olio, oggiungere la melanzane ben lavate e i pelati: a fine
cottura aggiungere delle foglie di basilico, Cuocere la pasta e condirla con il sugo, il restante olio e
il parmigione,

PASTA E CECT

pasta aa 40 5O
eeel seochi 20 28 30
alio & 8 10
pormigione 3 % L]
cipolla, resmaring, brado

vegetale, sale q.b. q.b q.b.

Mettere in ammollo | ceci 12/24 ore prima. Tritare finemente la cipolla e farla appassire in poco
olio, unire i ceci e un rametto di rosmarine. Aggiungere il brodo vegetale ¢ portare a cottura.
Quande i ceci sono cotti unire la pasta, farla cuocere e a fine cotture condire con il regtante clio e
il parmigiane,

VARIANTE: la pasta si pud sostituire con erostini o pane.

PASTA E FAGIOLI

pasta 30 40 50
fagioli seechi 20 25 30
olio [ 8 10
parmigione k] % 8

pehati i0 i0 10
prezzemele, aglio, sole a.b. q.b. a.b,

Mettere in ammolle | fagioli 12 ore prima. Farli cuocere. Tritare il prezzemele e Foglio. Passare of
setaccio metd dei fagioli. Far scoldare poco olio con Faglio , i pelati, i fagioli interi e quelli passati.
Unire facqua di cotture dei fagioli e far cuocere per pochi minuti, Aggiungere o pasts e o fine
cottura unire il prezzemole tritato il parmigiano e il restante olic.

VARIANTE: Ja pasta si pud sostituire con crostini di pane,

PASTA E LENTICCMIE

posta a0 40 B0
lenticohie 20 25 20
pelati 20 20 20
alio 6 & 160
parmigions 3 4 5
clpella, prezzemols, carote,

sedans, q.b, a.b. g.b.

Cuocere le lenticchie aggiungendo i pelati, le carete e il sedano tagliati a pezzetti. Quande sono
cotte oggiungere la paste e portarle o cottura, Intanto che la paste cuoce scaldare olio con il
prezzemols tritato e la cipolla. Condire lo pasta con 'olio aromatizzato e il partigians,

VARIANTE: la pasta si pud sostituire con crostin o pane.

mz 29

: ASL. Milany 2
i j Servivie Igiene degh Alimenti & dello Nutrizions




MINESTRONE DI PASTA
pasta

verdure miste

alfe

parmiglane

aromi, saly

PASTINA

pasty

i

parmigienc

brode vegetole, sole

PASTA E PATATE
pasta

patate

olio

parmigiono

brodo vegetale, cipolla,
prevzemale, sale

Tobelle Digtetiche

30

50
&
3

30
30
6
3

a.b.

40

>0 BB

g.b.

B0

70
10
g

a.b.

850
i0
5
a.b.

50

BO
10
L]

g.b.

Tritare finemente la cipolla e farla oppassire in poco olio, unire le patate tagliate a dadini,
aggiungere poco brodo vegetale e farle cuocere per qualche minuto, Aggiungere la pasta ¢ portare o
cottura con il brode vegetale necessario. A fine cottura unire il prezzemeolo tritate, il restante olio

e il parmigione.

CREMA DI LEGUMI CON CROSTINI

erostin
legumi mist
patate

vlio
parmdglane
aromi, sole

MINESTRA D'ORZO

orEo

patate

porri o verdure miste

olin

parmigian

aromi, brodo vegetale, sale

30
30
a0
&
3
ok

30

20

20
&
3

g.b,
Pelare le patate e tagliarle o pezzetti: lavare accuratamente i porri, o la verdura mista,

40
40
25
8
4
a.b

£0
30
30
8
4
a.b.

50
7o
30
10
5
g.b.

50
40
A
10

bl
a.b.

tagliarli @ rondelle. Far cuocere in abbondante brodo vegetale le patate e i porri, o la verdura mista,
e portare a cottura. Unire Forzo e laseiar cuocere per pit di 1 ora. A fine cottura unire lolio, il

parmigione e gll aromi,

ABL. Milans 2
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Tabelle Dietetiche

MINESTRA ALLA CALABRESE

pasta 3o 40 BO
legumi misti { fagioli, fave,

piselli, . ) 20 25 30
carete, cipolle,

cavele (facoltative) 0 10 0
olig 6 2 10
aromi, sole a.b. a.b. a.b.

Mettere a bagno | legumi per 12 ore. Preparare un trite di cipolla e carate & farlo appassire in poco
olic. Aggiungere acqua o sufficienza, per la cottura dei legumi e dellg pusta, e portare od
ebollizione, aggiungere i legumi e portarli a cottura. Aggiungere il cavole tagliato alla julienne e far
cuocere. Aggiungere la pasta e a fine cottura unire lolio rimanente.

MINESTRONE ALLA GENOVESE

pasta 30 40 50
fagioli freschi o surgelati 20 25 30
rHCC 10 15 20
slin & 8 10
faglolini, sedano, pomodori,

carote, prezzemols, basilices g.b. g.b. g.b.

Lessare i fagioli. Tritare le verdure e farle cuocere. Aggiungere | fagioli e la pasta, a cottura
ultimata condire con olio e un trite di basilico e prezzemolo.

STRACCIATELLA IN BRODO VEGETALE

uova 1 1% 2
patate 20 28 30
pangrattate & & i0
parmigiane é & 10
alic 2 4 6
brode vegetale, sale q.b. a.b. g.b.
PIZZOCCHERT

plzzoccherd 60 ¥ 80
patate - verze - coste a0 40 40
fonting 30 40 50
elio & é 10
purmigians 4 & &
salvia, aglio, bredo vegetale g.b. q.b. g.b.

Cuocere i pizzoccheri in abbondante acqua insieme alle verdure; scolare il tutto e condire con Folio
arematizzato con abbondante salvia e qualche spicchio d'aglio. Unire il parmigiono grattugiato e la
fontina tagliate a dadini,

VARIANTE: i pizzocchery si possone condire con un sugo df pomodore e parmigiano.

PIZZA MARGHERITA

impaste lievitato per pizza 100 150 200
mwrzorella &0 80 100
pomoderi pelati a0 60 70
olio & ] 10
origano, besilice, sale g.b. q.b. a.b.
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Tabelle Dietetiche

PIZZA CON MOZZARELLA E PROSCIUTTO

impasto lievitato per pizza 100
mozzarell a0
prosciutto cotte & crudo 30
pomedor! pelati ety
aiie &

origans, sole a.b.

PIZZA ALLE VERDURE

impasto lievitato per pizza 100
verdure 20
mozzarelia 30
olio &

origane, bosilice, sole a.b.

150
40
40
&0
&
q.b

150
40
40
8
g.b,

200
50
5O
70
0

a.b.

200
B0
50
10

g.b.

Lavare la verdura. Tagliore le melanzane o rondelle, salare e lasciarle riposore per mezzore, lavarle
bene e cuocerle ol dente in acqua e aceto. Tagliere le zucchine ¢ il peperone a cuocerli al dente in
acqua e aceto. Stendere l'impasto per pizza, coprirlo con salse di pomedore, la mozzarella tagliate o

fettine sottili ¢ le verdure; condire con origano, basilico e ofio,

TORTINO DI PATATE

patate 150
provolone doles BO
uova { ogni 100 porz. ) 10
parmigions 3
olio z
pangrotiote, precemsls,

nove moscota sale g.b

Variante: polpette o putate.

TORTING DI VERDURE

werdura 60
rigotta 40
poatate 40
wova { ogni 100 perg. ) 10
parmigiong K

olio 2

pongrattote, aromi, sele q.b

200
70

B0
50
50

ol

&
4
3
g.b.

250
70
20

q.b.

100
&0
50
20

5
4
q.b.

Laovare accuratamente la verdura e lessarla in poca acqua. Scolara, tritarle ¢ unire la ricotto, le
uova e il parmigiano. Amalgamare il tutto, formare dalle polpettine ¢ pogsorle nel pongrottete,

Ungere una teglia & cuscere in forno.
Variante: polpette o verdure.

ABL, Bilons 2
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GRAMMATURE

+ ARROSTYI - SCALOPPINE
HAMBURGER - SVIZZERE

* POLPETTE POLPETTONE

* SPEZZATING

s ARROSTI

baving adulte (vitellone)

Huine

Pollame

Tebelle Digtetiche

CARNE

Kat.

&0

50

80

el

B8O

70

160

CARNT ( tagli )

fesone di ¢pallc

nace
scamone
girello

coscia
lonza

cosce di pollo
petto di pollo
fesa di tacching

» BISTECCHE - SCALOPPINE

bovine adultef vitellone )

Suing

Pollame

o SPEZEATING
bovinoe adulte

pollame

= BRASATO

bovine adulte! vitelone )

s ROAET -BEEF

bovine adulte (vitellone)

+ POLPETTE - POLPETTONE - RAGU PEZZO INTERO.
boving adults {vitellone)

AL Migwe 2
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noce
scamone
fesa

lonza sgrassate

fesa di tacching
petto di poilo

fesone di spalla
reale
sotfospalln

cosce di pollo

petto di pollo

fesone di spalla
reale

sottofese
nece

spalla

reale

Med,

120

110

140



Tabelle Dietetiche

POLPETTE O POLPETTONE AL FORNO

corng 50
patate 20
uova {per 100 porz.) 10
parmigiane 3
olio 2

fatte, pangrattato,

prezzemolo, sale g.b.

Variante: polpettine af pomodore
utilizzare un sugo oi

pomodore 40
POLLO ARROSTO

pollo {coxcia) 60
olie Z
aromi, sale ab.

Varianti: polio arresto al limone, alfarancia, aglf aromy,

COSCE DI POLLO ALLA CACCIATORA

tosce di pollo &0
sedano carote cipolle patate 20
pomodori pelati 20
olie 2

aromi sole q.b,

SPEZZATING ALLA CAMPAGNOLA

carne 80
piselli surgelati 20
potate 20
olia 2

sedano carote cipolle faring q.b

SCALOPPINE ALLA PIZZAIOLA

carne &0
pomadori pelati 20
olig 2

origano aglio farina sale q.b.

COTOLETTA AL FORND

corne 60
uova ( per 100 porz. ) &
slio 3
faring pangrattato sale q.b.

BRASATO CON O SENZA POMOBORO

carne &0
pomoderni 10
olio 2

verdure miste aromi sale g.b.

A8L, Milenn 2
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70
30
15
4
3

q.b.

5o

80

q.b,

BO
30
20

i.b.

100
20
30

q.b.

80
20

g.b.

80
i0

g.b.

1o
40
20

g.b.

&0

120

120
40
20

g.b.

140
20
40

g.b.

120
20

ab.

120
i0

g.b.
120
10

ab.
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Tabelle Dietetichs

ROAST - BEEF

corng 60 80 120

aromi sale q.b q.b. a.b,

N.B. o carne deve essere cotta in mode tale che solo if centro risulti leggermente rosafo.
ARROSTO

carne &0 B0 120

olio 2 g 2

VARIANTI: ARROSTQ agli aronv, al latte, alle mele, alle prugne, alle verdure, offarancia, aof
mandarine affyva

W 3\%
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GRAMMATURE

soglisla - platessa -
palombe - filetti di nazells

Polpetie

insalata di mare { seppie -
vongole - gamberetti ~ polipi -
calamari - piovra )

GRATINATO AL FORNO
pesce

alia

pangrattate prezzemolo
limone pomodoro sale

FILETTI ALLA PIZZAIOLA
pesce

olio

pomodori pelati

origans sale

INVOLTINI AL POMODORO
pesce

elie

per il riplens: prezzemalo
aglio pangrattate

LESSATO

pesce

olio

brode vegetale aromi sale

COTOLETTE AL FORNO
nesce

uova { per 100 porz.)

olig

farina pangrattato aromi

POLPETTINE AL FORNO
pRsee

uova  per 100 porz, )
parmigiane

oliv

patate aromi pangrattato

A8 L, Milane 2

Tabele Dietetiche

Mat.

BO

60

80

BO

a.b.

a0

20

a.b.

BO

g.b.

80

a.b.

PESCE

Servizle Tyghens degll Allment! & dells Motrizione

£

100

80

100

00

q.b,

100

20

a.b.

100

a.b.

100

HMed,

140

120

140

140

140

a.b.

140

a.b.

140
10

g.b.

120
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Tabelle Digtetiche

INSALATA DI MARE

pesce 80 100 140
olig 4 5 &
prezzemolo aglio, limone a.b. 4.b. q.b,

CROCCHETTE AL FORNO

pesce 60 &0 120
patate 30 40 50
uova { per 100 porz. ) # 0 He
olio 3 3 3

pangrattato aromi sale q.b. q.b, g.b.

Lessare il pesce con un mazzetto di aromi. Seolarlo e tritarlo finemente e unirlo alle patate lesse,
Aggiungere le uova, amalgamare e modeliare dei bastoncini che andrenno pessati nel pangrattato e
cottl in forne.

FILETTI DI PESCE AL FORNO ( Sardegna )

pesce ( sogliola o palombo ) 80 100 140
olio 3 3 3
cipolle, prezzemole, limone

aceto sale q.b, q.b. a.b,

Preparare uno marinata con l'olio, la cipolla, it prezzemolo tritate e poce aceto e farvi insaporire i
filetti di pesce. Trasferire il pesce con la marinata in una teglia e cuocere in forno moderate,

PALOMBO CON PISELLI

pesce &0 80 120
piselli surgelati i 5 20
olio 3 3 3
pomodort pelati prezzemolo

cipolla sale a.b, g.b, g.b.

Affettare finemente la cipolla e farla scoldare nell'olio con il prezzemolo tritato. Unire | piselli e
pamodori pelati e cuocere per qualche minuto, aggiungere le fette di palombe e cuscere in forno.
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WOVA

FRITTATA DELL'ORTO

uove

patate carote
olio

parmigiano
prezzemols sele

Sbattere le uova con il parmigiono e il prezzemolo, unire le patate e le carote lessati e tagliati a

Tabelle Dietetiche

Mat,

n*1

aq.b.

UOVA

ab.

dadini, Mescolare bene e cuocere lo friviata in forno.

FRITTATA CON VERDURE

UoVG
verdure miste
olio

parmigiang
latte aromi sole

FRITTATA CON MOZZARELLA ( o altro formaggic )

uova
mozzarella

ol

parmigiano
latte aromi sale

FRITTATA CON LEGUMI

uova

legumi (piselli, fagiclo,...)

oliv
pormigiano

latte prezyemolo sole

FRITTATA CON GERMOGLI DI S8OIA

uove
germaegli di sola
olio

parmigione
cipolla sale

n“1 n°1 4
30 40
5 5
B &
g.b. a.b.
n®i 'l $
20 30
5 5
5 5
q.b. q.b.
a1 n°l4
20 30
5 5
5 5
a.b. g.b.
n"1 n"1 ¢
15 20
B 5
5 §
g.b. q.b,

fhed.
n'2

ne
B0
5
5

a.b,

'z
50
5
q.b.

n®2
403

n

n°e
28
5
5

ab,

Pulire e affettare finemente la cipollo. Sbattere le uova e aggiungere la cipolla | germogli di soia e il

parmigiano. Scaldare una teglia unta d'slio e cuocere la frittata in forne.

A5, Milane 2
Seevigio Iglere dogh alimenti ¢ dolla Musrizione
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PROSCIUTTO CRUDC O
coTTO

BRESAOLA
se condita
olio

limone aromi
FORMAGEIO
RICOTTA

FORMAGSLIO con
PROSCTUTTO O BRESAOLA

AL Milono 2

Taballe Dietetiche

SALUMI E FORMAGSEL

Rat. El. Hed.
80 &0 FO
50 60 70

2 2 2
a.b q.b, q.b
&0 70 80
O B0 100
30 40 50
30 40 50

Servizio Igiere degh Alimenti & delln Mutriziene
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Tabelle Dietetiche

CONTORNL

Mat. Bl Med,
PURE' DI PATATE
patate 150 170 200
olio 6 8 10
latte noce moscata sale g.b. q.b. q.b.
PATATE IN UMIDO
putate 150 170 200
olio 4 5 &
pomodeori aromi sale g.b. g.b, a.b.
FATATE IN INSALATA
patate 150 170 200
olio b 8 10
prezzemole o rosmarinog
aceto sale q.b, ab, a.b.
INSALATA DI POMODORT
pomodori 100 150 150
olig 5 é &
arpmi sale q.b. g.bs. q.b.

Affettare i pomodori e condirli con prezzemolo o maggiorana o menta o origane, aglio e alic,

INSALATA PRIMAVERA

lattuge romaeng 50 70 90
ravanelh 20 30 40
uhip 5 & B

menta sale q.b. q.b. q.b.

Lavare bene la lattuga, asciugarla e unirvi i ravanelli tagliati a rondelle sottili, Condire con olio, sale
¢ qualche foglia di menta.

INSALATA GRECA

pomoder 80 to0 120
peperani, cetrioli e cipella 10 10 i0
{faceltativi)

formaggio fresco (mezzarella) 20 25 30
olive nere 5 10 10
olio 8 & &
ariguns oglio sale g.b. q.b. g.b.

Affettare, dopo averle accuratamente lavate, le verdure. Tagliare o dadini il formaggio. Condire con
olio, sale e origano,

FAGIOLINI E PATATE IN UMIDO

patate 50 100 100
fagiolini 50 50 50
pefati 20 20 20
oliv 5 6 &

cipolls menta sole a.b. q.b, a.b,
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Tabelle Digtetiche

CAVOLFIORE ROSATO

cavolfiore bollite 100 150 150
olio 5 & 8
parnugiono 3 4 b
besciamella rosata sale a.b, q.b, a.b.

Disporre in una teglia il cavolfiore. Preparare la besciamelia resata, usande selse di pomodoro.

Versare sui cavolfiori la besciamella e il parmigiono grattugiate. Infornare fine a doratura delto
superficie.

INSALATA BISTA
inselota verde, cetrioli, carote,

pomodori, ravanelli, finocchi 80 100 120
alio 5 & B
succo di limone, sale g.b q.b. g.b.
FAGIOLINI ALLA MENTA O MAGGLORANA

fagiolini freschi o surgelati 50 100 100
pomodori freschi 50 50 50
alio 5 & 8
aglio maggiorana o menta q.b. q.b. g.b.

Lavare i fagislini ¢ i pomodori. Tagliare l'aglio e fare insaporire a freddo I'olio, Cuccere in poca
acqua i pomodori e i fagiolini, aggiungere la menta o la maggiorana ¢ porfare ¢ cottura, Condire con
Folio aromatizzato e servire tepidi,

LEGUMI IN UMIDO

legumi 30 40 50
pomogdor 0 15 20
olig 5 6 &

sedano carote cipolle alloro

aglie sale g.b. .. a.b.
RATATUIA DI VERDURE AL FORNO

patate 30 40 50
pomodor 30 40 50
ucchine 30 40 50
peperoni (facoltativi) HY 10 10
olio B & 8

cipoila sale q.b. q.b. a.b.
VERDURE STUFATE

corote 30 40 50
zuechine 30 40 50
cipolle 30 40 50
olie 4] & 8

aromi sale q.b. q.b. q.b.
INSALATA DI RUCOLA

rucela 30 40 50
crescione o altra insalate 30 40 50
olio 5 & 8

aglie sale g.b. a.b, a.b,
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fresca di stagione

cotta
mcchero

in_mocedanio
zucchero
limone

Pone

di_ metd matting .

La frutta del pranzo sard distribuite durante la merenda del

sostituita, una volte su due, da:

latte

biscotsi

gelato confezionato

Forto

buding

yogurt

eracker

fette bizscottate

mormellate - misle -

civceolate

pop-corn (grant §

bivehiere

vasetio

Tabelle Digtetiche

FRUTTA
Mat, €l
180 150
150 180
8 2
80 180
B 8
q.b. g.b
PAME
B0 50
MERENDE

LATTE
180 150

BISCOTTI STAMPATI

25 25

GELATO
n°i 71

TORTE
100 150

BUDING
n®1 n*1

YOGURT
n°1 1

CRACKER
25 25

FETTE BISCOTTATE

28 25
20 a0
POP-CORM
20 25

e,

156

180

150

q.b,

100

£5

25

20

30

mattinge e potrd essere

Per i bambini che si fermerannc oltre l'orarie scolastice { prolungomento ) si dovrd prevedere

un uiteriore merenda utilizzando gli alimenti sopra citati.

ASL. Milano 2
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Tabelle Dietetiche
TORTE

TORTA DI MELE ( per circa 10 bambini )

Ingredienti: gr 300 di farina, 2 uova, gr 100 di zucchere, 1 bustina di lievito per dolci, latte q.b.
mele o altra frutte 1 Kg,

Sbattere in una terrina le uova e lo zucchero; quando il composto risulterd spumsse aggiungere la
farina amalgamata con il lievito il latte sufficiente per avere un impasto morbide. Sbucciare e
aggettare le mele. Ungere ¢ infarinare ung teglia, versarci 'impasto e disporvi sopra le fette di

mele. Prima di infornare a forne caldo per circa § ara, cosporgere la torta con dello zuccherg
semolato

TORTA ALLO YOBURT( per circa 10 bambini )

Ingredienti: | vasetto di yogurt (%} meno di + vasetto di olie extravergine, 2 vasetti di zucchere, 3
vasetti di farina, 2 vova, § bustina di lievito,

Unire in una terring tutti gli ingredienti e amaigamare bene. Ungere e infarinare una teglia, versarei
limpasto e cuocere in forno ¢ cirea 180° per ¥ ora.

(") usare il vasetto dello yogqurt come unitd di misure,

PASTA BRISEE VEGET ARIANA ( per circa 10 bambini ) Faring 300

echers 100

olio extravergine 3 cucchiai

lievito 1 busta

sale  un pizzico

suces di arance q.b.

Impastare la farina insieme a lievito all'slio ¢ il sale, aiutandavi con il succo di arance { o latte ) fino
ad oftenere un impasto morbide ma non melle. Lasciare riposare 1 ore. Trascorso queste Tempo
utilizzare la pasta come base per le crostate,

BISCOTTY ALLANICE { Grecia )
faring 280

micchera 80
uova  ne
olie extravergine 25

lizvite ¥ busting

suceo di un limone

semi di anice | cucchiaio

sale 1 pizzico

Sbattere le uova aggiungere graduaimente lo zucchero e il succo di limone. Shattere velocemente
per B e aggiungere | semi di anice.,

Unire a ¢ di farina il lievite e il sale e aggiungere la metd di questo composto alla postelia
preparata,

Aggiungere lolic e la restante metd di composte. Quande o pastella sard diventate
sufficientemente solida, aggiungere ancora un po’ di faring in modo da ottenere una patla morbida
mescolare ancora per 5, quindi suddividere il composto in 3 parti uguali. Dare ad ogni parte di pasta
la forma di una striscia delia larghezza di 4 cm e dello spessore di 1 cm.

Disporre queste strisce sulla piastra del forne oliata e farle cuocere per 15 a forns moderate,
Estrarre le strisce dal forno e tagliarle diagonalmente, in mode da ottenere dei biscotti della
larghezza di 6 cm,

Rimettere la piastra in forne e finire la cottura rigirondo pili volte | biscotti,
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