ALIMENTAZIONE A CASA E A SCUOLA:
TROVIAMO INSIEME UN EQUILIBRIO



Mi presento

Dott.ssa Adriana Gramaglia
Laureata in biotecnologie mediche
Master in nutrizione e dietetica clinica
Biologa Nutrizionista Sodexo

L'importanza della prima colazione

Come si struttura il menu scolastico

Ce diete speciali

Come organizzareilipastoraicasa

Vademecum della sana alimentazione
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L’'importanza della prima colazione a casa
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Il buongiorno si vede dal mattino:
quale di queste € una colazione equilibrata?
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Come viene strutturato il menu scolastico?

> |l SIAN é il Servizio di Igiene degli
Alimenti e della Nuftrizione, tutela la salute
dei cittadini in ambito di sicurezza
alimentare, svolgendo attivita di
prevenzione, controllo e garanzia degli
alimenti e delle bevande e dei funghi

> |l SIAN lavora in stretta collaborazione con
le aziende del settore della di ristorazione
collettiva, in quanto ha il ruolo di valutare e
validare i menu utilizzati nella ristorazione
scolastica.

LARISTORAZIONE
SCOLASTICA

LINEE GUIDA DELLA REGIONE
FRIULI VENEZIA GIULIA
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Come viene strutturato il menu scolastico?

LARN

Livelli di Assunzione di Riferimento
di Nutrienti ed energia

per la popolazione italiana

IV Revisione

Standard quantitativi
delle porzioni

DIETA MEDITERRANEA

ROTAZIONE SU 4 SETTIMANE

LARN

STAGIONALITA FRUTTA E VERDURA

ALIMENTO Vet Shet Grie
Lines guda dela
grammi  grammi grammi grammi b
Regione Friuk Venezis Guia e——
asta, fiso per primo piatto & e = 5 0 N
L ascutto i
per
Ravioli di magro freschi o
150 170 200 220
84 =
/nso/orzo/ crost
Pastina/niso/orzo/ crostini per 10 s P 48 0
brodi, passati, minestre
Legumi secchi per piatto unico 30 3s 40 as 50
Patate da abbinare ad un
- » 120 150 180 200 220
primo “liquido’
Gnocchi di patate 150 170 200 220 250
Pizza pomodoro e mozzarella * 150 150 80 200 230
Came magra (polio, tacchino,
by ) 50 60 80 % 100
Pesce fresco o surgelato 80 100 120 140 150
Formaggio a pasta tenera tipo
22 ) 0 50 50 =) 70
Formaggio a pasta dura tipo 20 20 20 0 &
latteria, montasio.
SO grutiagese et s s s B 10
primo piatto
Proscutto cotto 3s 40 50 60 60
Prosciutto crudo magro/
as 50 60 70 80
bresaoka
Uova ‘medie” 1 1 1% 1%
Verdura a foghia (tipo insalata,
ad ) 30 50 50 50 0
Verdura fresca (cruda o cotta,
po o, carcte ) 100 150 150 200 00
Pane 50 60 70 70 80
i Olio extra vergine doliva 15 15 20 20 s
“tremediedelle  Frttadi
e rutta di stagione 100 100 150 200 200

GRAMMATURE DA LINEE
GUIDAFVG
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PIATTI Frequenza Settimanale

PRIMI a base di cereali (pasta, riso, orzo, farro) asciutti 3-4 12-16
PRIMI a base di cereali (pasta, riso, orzo, farro) in brodo (passati, creme, 1-2 4-8
zuppe, minestre)

PIATTO UNICO 1-2 4-8
SECONDI

Carne rossa (bovino, suino) 0-1 2-3
Carne bianca (pollo, tacchino e coniglio) 1 4
Pesce 1-2 4-8
Bastoncini di merluzzo/crocchette surgelati non prefritti, non 0-1
preimpanati/non sbriciolati o ricomposti

Legumi (piselli, fagioli, ceci, lenticchie) 1-2 4-8
Uova 0-1 24
Formaggi 0-1 24
Salumi (prosciutto crudo o cotto) 0-2
Verdura cruda e/o cotta 5 Tutti i giorni
Frutta fresca di stagione 5 Tutti i giorni
Pane 5 Tutti i giorni
Patate/Puré 0-1 0-4
Yogurt 4

Prodotti da forno dolci 1



Diete speciali

Ad avvio dell’anno scolastico vengono predisposte dai dietisti e biologi nutrizionisti le tabelle dietetiche per
ogni singola patologia per la quale viene richiesta la dieta sulla base del menu in vigore, previa presentazione

del relativo certificato medico da parte delle famiglie.

Per la predisposizione invece di diete speciali per motivi etico-religiosi, per le quali basta la presentazione
di un’autocertificazione.

OO  DIETAPRIVADI
y%? GLUTINE

. DIETA
DIETA PER DIABETE V VEGETARIANA/
VEGANA

*
sodexo



L’organizzazione del pasto a casa

Considerando i secondi piatti forniti dal menu scolastico,
per completare correttamente la

settimana alimentare, nei nove pasti preparati a casa si
POSSONO proporre:

Q Carne (bianca/rossa), 2 volte

U Pesce, almeno 2 volte

U Legumi, almeno 2 volte

O Uova, 1 volta

U Prodotti a base di carne crudi o cotti, 1 volta

O Formaggio (fresco o stagionato, di mucca, pecora,
capra), 1-2 volte.

PRAMNZD

CEMA

Primo piatto asciutto

Primo piatto in brodo o minestra

Primo piatto in brodo

Primo piatho asciutto

Secondo piatto con:

Secondo piatto comn

= Liova

« Pesce o came o legumi o formaggio o
salumi

» Formaggio

» Pesce o come o legumi o uova o
salumi

e (arne - pesce

« Uova o legumi o formaggio o salumi

Piatto unico a base di:

Primao in brodo o asciutto
+ secondo del tipo:

« Carne; ad esempio pasticcios gnocchid
pasta al ragl

+ Uova o formaggio o legumi o pesce o
salumi

= Formoggio: ad esempio pizza, gnocchi
allg roman. ...

» Pesce 0 come 0 Uovd 0 legumi o
salumi

= Legumi: ad esempio pasta e fagiol, riso
e piseill. ..

« Uova o formaggic o pesce o came o
salumi

« Liova: ad es. tortini, frittate con
formaggio o verdure

« Pesce o came o legumi o formaggio o
salumi

Verdura cotta

Verdura cuda

Verdura cruda

Verdura cotta

Frutta

Fruttasfrutta cotta
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Creiamo insieme il planning settimanale!

| UM WA MRG0 | VEN | sAe | Dom

PRANZO - Risotto alla - Pasta al - Pastina - Pasta al - Crema di patate
parmigiana ragu - Uova pomodoro Merluzzo al forno
- Montasio - Verdura strapazzate - Arrosto di - Verdura cotta m
- Verdura cotta cruda - Verdura cotta tacchino v

mr O L e
> & e F 0O &

CENA

*
10 sodexo



Vademecum per una sana alimentazione

Piu cereali, frutta e legumi

Rappresentano una fonte di carboidrati oltre che di vitamine, di sali minerali e sostanze
bioattive. Il consumo di giuste quantita di frutta e ortaggi permette di ridurre I'apporto calorico
giornaliero.

In un'alimentazione equilibrata circa il 55% dell’energia dovrebbe provenire dai carboidrati;
di questi, non piu del 15% sotto forma di carboidrati semplici (saccarosio, fruttosio, lattosio).

Zuccheri, dolci e bevande zuccherate:

con moderazione

Tra gli alimenti dolci alcuni, come i prodotti da forno, apportano sia carboidrati semplici che
complessi (amido), mentre altri alimenti, quali caramelle, barrette dolci, succhi di frutta, bevande
zuccherate sono invece costituiti prevalentemente da saccarosio.

E importante bilanciare il consumo di questi alimenti con quello degli alimenti ricchi di carboidrati
complessi. N.B. I succhi di frutta contengono importanti percentuali di carboidrati semplici
aggiunti e non possono essere considerati sostituti della frutta.
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Vademecum per una sana alimentazione

Grassi: giusta qualita limitare la quantita

Per mantenersi in salute € importante introdurre con l'alimentazione una giusta quantita di
grassi evitando di superare i limiti raccomandati: a partire dai 4 anni la quota di energia
proveniente da lipidi deve variare tra il 25 ed il 35 % dell’energia totale giornaliera.
Oltre alla quantita e importante la qualita: € bene prediligere I'assunzione di grassi polinsaturi
quali omega3 presenti ad esempio nel pesce e nella frutta secca, e limitare I'assunzione di
grassi saturi presenti negli alimenti di origine animale

Controlla il peso e mantieniti attivo

o Il mantenimento del peso corporeo entro i valori raccomandati garantisce uno stato di benessere
e di salute nell’arco della vita intera e riduce le probabilita di insorgenza di malattie croniche
Per mantenersi in forma, ad una corretta alimentazione deve essere affiancata una regolare

attivita fisica, anche moderata. E importante sfruttare al meglio le semplici attivita di tutti i giorni:
camminare, usare le scale al posto dell’ascensore, andare in bicicletta sono attivita di
movimento che chiunque puo praticare per raggiungere una condizione di vita piu attiva.
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Bibliografia:

« Linee guida per la ristorazione collettiva de Friuli Venezia Giulia
(https://www.regione.fvg.it/rafvg/cms/RAFVG/salute-sociale/promozione-salute-
prevenzione/FOGLIA 15/)

* Linee guida per una sana alimentazione CREA
https://www.crea.gov.it/documents/59764/0/LINEE-GUIDA+DEFINITIVO.pdf/

o Societa Italiana Nutrizione Umana — SINU https://sinu.it/

« Societa italiana di pediatria preventiva e sociale Guida Nutripiatto 2.0 — SIPPS
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https://www.regione.fvg.it/rafvg/cms/RAFVG/salute-sociale/promozione-salute-prevenzione/FOGLIA_15/
https://www.regione.fvg.it/rafvg/cms/RAFVG/salute-sociale/promozione-salute-prevenzione/FOGLIA_15/
https://www.crea.gov.it/documents/59764/0/LINEE-GUIDA+DEFINITIVO.pdf/
https://sinu.it/
https://www.sipps.it/attivita-editoriale/guida-nutripiatto-2-0/

Grazie
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