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Ritaniamo importanta collegars questa nostra presentazione al programma cel Ministars
della Selute, promosso ga nel 2007, “Guadagrare salule: rendere facili e scele salutan”™,
the ha tra gli obizttiv prircipal anche guello 2i premuovere l'educazions a mangiar sana fin
dai primi ann: di vita, per confribure a sviluppare nella popolazions concizion' di salute
sempre miglion

Tale ohiettiva, persequito da tempo nelle nostre scucle, ciha portato 3 voler slaborare cuestz
pubblicazione che & slala realizzala da un gruppe di lavoro Ire diversi soggell che s
oecupEno o alimsntazions collelliva. Crediamo durgue imaonants che Ent Pubblic e nan,
quali Comune, Asur e Ditta appaltante il Sandzio d Risterazions Soolastica cel Comung d
Pesara, nello specifics, Gemaaz Cusin, & siana confrantal 2 abtiano unito enenge ad
espenerze par un progetia o educazions alimentare sempre in evoluziong, prezioso perla
galule deiragazzi e cerla crescita diatitudini alimentari cometie anche perle lamiglia.
Sperando che cuesta pubblicazione, ndinzzata sopratuio alle famgle £ al monds dellz
gcudla, possa comtrbuire ad awvvicingre i nosti figh e noi stessi 3l placere dellz sanz
almentazione, auguname bugnalellivras ... buona acplicazione!

Comure d Pesaro ASUR Marche ZT 1 Pesaro Gemaaz Cusin S p A,
Asgazzore Servizi Educativi Direttors di Zong Procuratore Soeciale

Prof Wlarce Jignarett Dr. Lucio Luchetia Dot Waurizio Mattisli



Portare in tavola ogni giorno piatti sanie gustosinon € sempre facile.
Talvolta | bambini hanno idee molto particolan su ¢io che vogliono o non
vogliono mangiare, & non sempre questi desideri si conciliano con quedll
del resto della famiglia e con i principidi una sanaalimentazicne.
Tutlavia, mangiare sano & fondarnantale pergrandie piccoli.

= : r:h| impara a farlo da
bambino, lo fara piu
faciimente anche in efa

B questo, sviluppare
gonsapevolezza €
atteggiamenti
coerenti su
questi temi
pue aiutare tutti,
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errore nutrizionalt L -
presenti nel nostre attuale meds di alimentarc: _‘é\v

&

)
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1. Eccessocalorico —
rispetfo alla spesa energetica lofale quotidiana.
2. Colazione assente o inadeguata.
3. Errata ripartizione calorica nella giornata, con carenze al mattino ed
eccessidissra.
4. Consumo di alimenti troppo ricchi in energia e i ndollo valore
nutntivo nello spuntino a scuola e come merenda pomeridiana.
3.Eccessodi;
- protelne e grassi di origine animale (formaggic, carme)
- carboidrati ad alto indice glicemico™(dolciumi, snacks, patals, succhi
difrutta, bibite zuccherate...).

*ysloce innalaamenio dela usnlith o 2ucched nal sangue
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6.Scarso apporta di; fibre e proteine vegetali (frufta e verdura, cereali
integrali, legumi) e pesce.

7.Abitudine a frequentare spesso fast-food, con consumo, anche al di
fuor del pasti principali, di preparazioni ad elevato contenuto di

energia. grassi salur. sale. zuccheri semplici, ma poveri di fibra
vitamine.

d.Abitudine a consumare i pasti
davanti alla TV con difficolta a \ 1
controlfare l'assunzione di . ®

alimenti, il che favorisce
I'nsorgenzadi sovrappeso.

L

9.Stile di vita sedentario, sempre
piu diffuso per van motivi, che
riduce l'aftivita motaria
guafidiana, quelia ricreativa
e sportiva sta del bambini
che degli adulti



Sai come deve essere
un alimentazione e;:ui!ibr*afa?

RIPARTIZIONE DELLE KCAL GIORNALIERE

[ 1 15% - 20% prima colazione
[ 5% spuntino

B 35%-40% pranzo
B 10% merenda

|:| 0% cena




P\Epar"t‘.i.-_a.ic:ne: del -Fabbiscsgna
energetcco giornaliero
Yaleni di riferimente

KCAL/DIE ESPRESSO IN RANGE)
. 5 PASTI, PFER FASCE
DI ETA" SCOLASTICHE.

Come ripoiate nel tifola, sifratta of valon
puramenite
indieativi poiche i
fabbisogno
eRegelico df ogn
individuo e defimio
da maite variabili
fra o eta, sesse, : !
pesa, alfezza, e
altfvita fisica, e . :
conaizioni LR
climatiche... —
[Pasti ;.
| Colaziane 15% - 20% 740 - 300 36030 540 180
[Bpantine 3% 73-30 90 -110 00 - 140
| Pranzp 36% - 10% 5ad - RED £50 - 744 740 - 130

| Merenda 10% 140170 170 =224 200 - 220
| Cana 30, 420 - 520 EX0- 632 RO0 - 550

TAOTALE 14Q0- 1730 1733 - 1980 1980 - 2200

DT ELAGARAT SN0 A RASE BELES TR, 77 05 LARN REATERE 138946



La prima colazione

(15% - 20% DELLE CALORIE ABBONDANTI

TOTALI GIORNALIERE] Dg;lé”gllsrﬂ,n

J e =il SCARSO
T — f APPETITO

Per cominciare bene s _ A CENA
la giornata & importante
per il bambino

fare una adeguata,
nutriente € varia

prima colazione.
Altrimenti ...

SeARSA SPUNTINO

COLAZIONE . MOLTO RICC
AMETA
MATTINA



E' un momento alimentare troppo spessa trascurato, soprattutto in eta
scolare. E' dimostrato che saltare |a prima colazione, oltre a causare
ipoglicemia dovulta al digiuno e ridotia concentrazione mentale, favorisce
l'obesita. Infatti una prima colazione assente o scarsa induce dei circoli
viziosi che partano a squiliori nutrizionall nella dieta giomaliera del
bambing, come evidenziato nella paginaprecedente.

Una colazione adeguata
permetie al bambino di
arrivare al pranzo
consumando solo uno spunting
leggero a meta mattina,




Hleune proposte per una pr"cma
colazione eguafabr‘ata

+ Una lazza di latte eventualmente arricchita con orzo o malto,
pane o fette biscottate con miele o marmellata, un frutto.

+ Una tazza di latte con biscotti secchi o integrali, un frutto.
¢ Una tazza di lafte 0 uno yogurt al naturale con fiocchi di cereall, un frutto.
+ Un vasetto di yogurt al naturale con frutta fresca e pane.

# Una tazza dli latte con una piccola fetta di torfa casalinga, un frutto.
+ Una spremuta fresca di agrumi e pane con marmellata o miele.

+ Una fefta di pane con prosciufto crudo magro o formaggio, un frutto.

Pear e quantita si nmanda al'e pagine 22 e 23

-



Lo spuntine di meta mattina
(5% DELLE CALORIE TOTALI GIORNALIERE]

Lo spuntino di meta mattina deve essere nutriente e leggera
per non comprometiere |'appetito a pranzo.

Spuntina consigliato:
¢ preferinilmente frutta fresca di stagione
+ yoqurt al naturale
+ Un panina piccolo con prosciutto crudo magro
+ una piccola fetta di dolce casalingo




Pranze
(35% = 40% DELLE CALORIE TOTALI GIORNALIERE)

Rappresenta il pasto quantitativamente pit importante della giornata. |l
pranzo nella mensa scolastica svolge sia un ruolo nutrizionale che
educativo, rappresentando un'ottima occasione in cui il bambino ha la
possibilita di acquisire corrette abitudini alimentari.

Per tale motivo, nel contesto scolastico (e naturalmente anche a casa)
verdura e frutla fresca di stagione devone essere sempre presenti a
tavola, con lattento invilo a consumame -
almeno un po’. A tale ?
riguardo, a scuola, & 2 F oo . .
prezioso i qualificato Q\‘ v F
supporto teorico e && ) }«!‘ Sy
pratico sia delle 3 Y N
insegnanti che degll operatori .
di mensa ciascuno nel proprio auolo; - » ' %
acasasaranncigenitor eifamiliaria 17
porvi aftenzione, se possibile anche ¥
conilbuon esempio, =

&
i
oy




Werenda pc::meﬂic/ tana
(10% DELLE CALORIE TOTALI GIORNALIERE)

La merenda del pomeriggio dovra essere nutriente, equilibrata e varia,
calibrata anche in relazione all'attivita motoria svolta dal

pambino, sempre evitando gli
eccessi,

Alcuni esempi:

+ Panzanella con pomodoro fresco
|pane, alic, pomedoro)

+ Una fetla di pane con miele o marmellata o due scacehi di
cloceolato fondants

+ Una fetta di dolce casalinge

+ Uno yogurt al naturale con 'aggiunta di un cucchiaio di fiocchi di cereali

# Una tazza di the, preferibilmente deteinato, con 4 o 5 biscotti secchi

+ Un trancino di pizza bianca o al pomodoro

+ Una fetta di pane con presciuthe crudo magre

Aaggiungere, infine, un frutto fresco di stagione o una spremuta fresca di agrumi
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Cena
(30% DELLE CALORIE TOTAL! GIORNALIERE)

Il pasta serale rappresenta un momento di riequilibrio della giornata alimen-
tare del bambino, pertanto deve essere composto da alimenti diversi da
quelli consumati a pranzo.

Se a pranzo il bambino ha assunto un primo piatta asciutto, la sera siconsi-
glia di praporre una minestra con cereali (passato di verdure con pastina o
riso o farro o orzo 0 una minestra vegetale con pastina).

Se il bambino a pranzo ha consumato la came, a cena bisogna altemare e
fonti proteiche (pesce, uava, legumi, formaggia), senza trascurare le fonti di
fibre, vitamine e sali minerali ovvero le sempre e consigliate
verdure e frutta distagione!
Indicazioni ulterion saranno
fomite nelle
pagine
sequent. &
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| E MPORTANTE
: C-'1'E | GENITER] cmnqﬂd

iA cam:smmm

MﬁcMﬂW,
IN MODO, DA SCEGLIERE
e rs)
Pl opPORTUNI
PER LA GENA,

Non esiste come pmdﬁl"tﬁ naturale, 1

trasformato, lalimento completo che

contenga tutti i nutrienti nella giusta quantita e che sia di conseguenza in
grado di soddisfare da solo tufte le nostre necessita nutritive. Percio, il
modo piti semplice € sicuro pergarantire, in misura adeguata, l'apporto di
tutte le sostanze nutrienti indispensabili & quello di variare il pit possibile
le scelte e di combinare opportunamenta i diversi alimenti,
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Come variare le scelte alimentari?

La piramide alimentare e i gruppi alimentan rappresentano
una guida alla scelta degli alimenti

Gruppi alimentari

GrurrPo 1
frutta e

orfaggi

Allenzione aicolori; ponung ha 2 sua vir!
3 parzioni bra frulta & verdura cgni giorno

GRUPPO 2
~ cereal] :
loro derivati ; S s e
e tuberi 3 porzion! di pane o 2 porzioni di pane pit 1 porzione di patate e 1
parzione di pasta o riso (meglio s Integrali) ogni giome.
213 porzioni df prodotti da fomo (pizza. dolee casalinge o biscotti ecc )a
settimana.

16



Gruppi alimentari

> @

sqni giomo & 102 porzion i fomaggio 2

17



FPiramide alimentare

VARIETA'

MODERAZIONE




Al verdice della piramide sono
riporiati gli alimenti che bisogna
limitare (grassi, dolci, snack)

Nessun alimento, preso singolarmente,
pLd soddisfara e asigenze nutrdzional
del nostro organismo

Par una crescita oftimale del bambino
& necessano variare gl alimanti ogni giormo
attingendo dal diversi gruppi alimentan

Ciascun gruppo alimentare deva essore presente
In modo proporzionale alla grandezza della sezione

Allz base della piramide s trovano
gii alimanti che si possono utiizzare pi liberamente,
compresa |'2cgua di fondamentalz importanza per la nostra salate.

19

P opmmng

9

DUTIIBLM



OHILLYW
OHILNNES




Definizione e guantificazione
delle porziont

Si definisce "porzione” la quantita standard di
alimento espressa in grammi che si assume
come unita di misura da utilizzare

per un'alimentazione equilibrata. Al di

la del contenuto in nutrienti, la porzione
deve essereinnanzitutto di dimensio- '
ni “ragionevoll”; deve cioé soddisfare
le aspettative edonistiche del con-
sumalcre ed essere conforme
alla tradizione alimentare. Le quanti-
ta di grammi proposte per cia-
scuna porzione assumono per-

cio il significato di "unita pratica di
misura della quantita di alimento
consumata”.

21



orziont indicative
del pr'incipaf ¢ alimentt

dei vari gruppi e
numero di porzioni

per comporre

una razione alimentare
giornaliera

per bambinilragazzi

PORZIONE N
GRUPP! DI ALIMENTI ALIMEMTI :
SCUOLA SCUDLA SCUDLA PORZIDIE
INEANZIA PRIMARLA SECONDARIA
ca g1z g 125 9123
- ur becmhiesa) Lo bicchere] (s becclions) 2
LATTE E DERIVATI gl1es g1 9123
Feguel (Ln vagatio) (L7 ¥azatte) |Un vaRetia)
Farmaggio g0 g40 g 50 0t
sEgora freso g il JED 0100

22



PORZIONE
K.*

SCUDLA BCUOLA SCUOLA PORZIDIE
INFANZIA  PRIMARIA  SECONDARIA

GRUPPIDI ALIMENTI ALIMENTI

ks

PESCI Pesce R T T T ¥

(*) in mirestra 12 porzione va dimezzata




Esempi di distribuzione dei pasti principali: ASCUOLAE A CASA

PRANZO CENA 1
Pasta al ragd dicanwe o di sesce Broco ci werdure con orzoa farmo o nso
Formeggia fresce o salurs Pesce
Yerdura Veriure
Frutla lrescs - pane Frutta fresca - cane

uppacl verdwa con rzo o crema d verdure
Carne rozsa

Verdura

Frulla freses - pane

Pazla o lagumi [piallc uniso)
Varoira gratinata
Fruia fessa - pane

Pazta al porgzor o in y@wo Pasta o riso in brodo 41 verdure
Carne plancs Frittasa con verdure o torfing di verdurs
Patale Yerdura

Fruta frescs Fruta fresca - pane

Risocte o pasta con verdJse Passatz di verdurs

Peste Pizza oriolanz

Yerdura Vertura

Fritta frescs - pane Frulta-iesca

Pagsala =i sgum o pasta con legumi ¢ pasta dolena | Bred vegoiale ¢
wu_&w

Werdura cruda

Frutla fresce - pane




Ricette

Per unire l'utile al dilettevole, ecco
alcune semplici ricette utili e appetibili
per incrementare |'accettazione di
alimenti salutari ma solitamente
poco graditi come verdura, pesce e
legumi.

E bene rispettare sempre la stagionalita
dei prodotti ortofrutticoli essendo pil

gustosi e con migliori caratteristiche
nutritive.

Alcune di queste ricette sono
presenti nei menu
scolastici.




Crocchette ofi pesce

INGREDIENT! { pier & &d i)
500 gr. di pesce filettato, 1 vovo, 50gr. di parmigiano. 130 gr. di patale, pane gratiugia-
to, zaleg.b.

Il pesce pulito e lavalo va cotto in acqua oin brodo vegelale per circa 15 minuti. Scolarlo
elrtarc finemente.

A carte intanto lessare le patate che

vanno schiacciale @ amalgamate
al pesce con aggiunla di
parmigiano, uovo e zale

Formare delle polpettine o dei
bastoncini da passare nel ¥
pane grattugiato,

Stendere 2 polpetiine su un
testo rivesito concaria da
forno. Cuocere a 180° C &
per circa 30 minui
avendo cura di



SHarmate di carciete

INGREDIENTI {per B adull)
2500r. di patate, S00ar. dicarciofi, 230 gr. diricotta, 100 gr. diparmigiane, sale o.b.

Pulire & lavara e verdura quindi lessarle separatamente: passarle al passaverdura e
salarle.

Rivestira una teglia con carla da forno osoolverizzarla can pane gratiugiato e disporra
laverdure a strati (prima |e patate € poi i carcicfi), intercalanda tra uno strato 2 [altra [a
ricolta a focchellie parmigano.

Cuocere in femo a 180°C fino a
raggiungere doratura (circa 30
minuti). Y
Nota: E' gossibile sostituire i carciofl | -
con alfra verdura (bietole, spinaci,
Zticehing, BEG.)




Tartine o spinatt e recotta

INGREDIENT! {per & adult)
E00 gr. di spinaci, 200 gr. di ricotta, 1 uovo, 25 gr. di pane grattugiato, 25 gr. di
parmigiana grattugialo, sale q.b

Pulire & lavare gli spinaci e lessarli in poca acqua, Una volta cott, strizzari e tritarli
finemente e amalgamarli alla ricotla, &l parmiglano, al pangrallato, alzale e alluovo lino
ad ollenere un impasto ocmogeneo, Rivestite una teglia con carta da forno, slendere il
composto e spolverare con parmigiano ed evenluaimenls
agaiungere un file d'elio. Infomare a 180°C per 20 minuti
fino aformarsi una superficie dorata.

Nota: Se = prefersce s possono fare delle
polpetiing anziché il tarming.




Rimffﬂ oon lentiochie

INGREDIENTI: (par 4 adulti)
200 gr. di lenticchie, 300gr.diriso. sedano, carota, cipolla, saleq.b.
Far bollire |2 lenticchiz con gl odori, Rosclare un po' di cipolla dove tostare il rso.
Angungere le lenticchie cofte e mescolare. Ogni tanto aggiungere il bredo
di cottura delle lenticchie. Una volta preparato [l risotto agglungere |l
parmigiana.

Fatate gratinate

INGREDIENTI: (per 4 adulli)
1 kg, di patale, 2 uova, 80 gr. diemmenthal. 200 gr. di ktte,
rosmaninoc.b., saleq.b.

Lavare & pulire 2 patale e tagliarle a feltine motto sotlili.
Disporle in un unico slrato in una pirofila capiente e
leggermente unta o rivestita con carta da

fomo. In una ciotola shatters 'e vova, unire |
latte & |l formaggio grattugiato, salare e
mescolare, Versare il composto sulle patale,
aggiungere qualche ciuffetlo di rosmaring e
infomare per circa 40 minutia 180°C.



Polpettine di cavelfior:

INGREDIENTI: [per 4 adulti)

480 gr. di cavolfiore, 1 uovo, 30 gr. di parmigiana, 40 gr. di pangratiato, prezzemolo, sale
q.b.

Pulire, lavare & lessare || cavolo in poca acqua. Scolare e shriciolars il cavolc con una
forchetta. Unire il parmigiano, il pangrattato, il prezzemolo tritato, I'uove e 1l sale, (Si
pue aggiungere besciamella al'impasto per rendedo pilt morbida). Formare dalle
polpettine e disporle in una teglia nvestila con carla da fome. Infornare a 200°C per 15-
20 minutifino a doratura.

& -
Crema oi carste —

INGREDIENTI: (per 4 adulli) rr'. -bte,‘
500 gr. di carote, 2 patate (circa 250 gr.), 2 porn, tm

clio extravergine d'oliva, sale q.b. k.R. g
Cuocere le carole in acqua leggermente > S i s
salata e aggiungere il porro, Passarz il Fe £
ttlo rel passaverdurs ed aggiungare
alla salsa ottenula il liguido di coltura.
Riportare ad ebollizions € a fine coltura
aggiungere l'clio. Servire con crostini di
pane e parmigiana.

Nota: Con guesic procedimentn e

possibile fare crome di diverso tpo
(piseill e patate, o solo patafe) =




E_)I’ge.ffe. di melanzane.

INGREDIENT! (ner 4 adulti)
800 gr. di melanzana, 2 uova, 50 or. di parmigiano. prazzemolo, aglio, pangratiato. olic
exiravergine d'oliva, sale g.b.

T~ \  Far cuccere in forno Je melanzane intere fino a quando
~ . fisulteranno morbide.
Spellarie & passarle al passaverdura. Unire le uova, i

f parmigiano, 'aglio e il prezzemalo ritzti e il pangrattate
~ guanto basla per olienere un impasto piutlosio denso.
Fermara dalle paliine & cuncere in fomoa 180°C per circa 20
- miinuti.

Nota: Valendo, sf puc preparare a parle una salsa di pomodcro e
basilico e senvinia insieme alle palpette,




tolpotione ot fagielin

INGREDIENTI: (per4 aduls)
500 gr. ¢i patate, 500 gr, di fagiolini, 4 vova, 1 cipolla, S0 gr, di formaggio fresco,
parmigiano, pangratlato, prezzemolo, sale g.b.

Lavare, pulira & lessare separatamente |e patate & i fagiolini.

Schiacciare le palale & lagliare a pezzeli piccoli | fagiolin.

Affettare [2 cipolla, fara appassire, unire ifagiclinie le patate e fare insaporire.

Fuon dal fuoco aggungere le uova sbaliute, il formagaio, i prezzemaolo trifato e
parmigiano guantobasta. Fomare un salame e cuocerioin forno perd5-60 minuti.

Buon apreTITO!
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