STANDARD DELLE GRAMMATURE DI RIFERIMENTO (pesi a crudo e al netto degli scarti)

SECONDARIA | SECONDARIA
NIDO INFANZIA | PRIMARIA 1° GRADO 2° GRADO
6-12 12-23 24-47

ALIMENTI PRANZO MES] MES] MES] 4-6 ANNI 7-10 ANNI | 11-14 ANNI 15-17 ANNI ADULTI
Pasta, riso, polenta, 20-25¢g 25¢g 409 509 70g 100 g 100 g 80¢g
orzo, farro, ecc.
per i primi in brodo
dimezzare le quantita
Pasta all’uovo - 35¢g 60g 75¢ 100g 150¢ 150¢ 120¢
ripiena (es. ravioli,
tortellini)
Pasta all’uovo fresca | 25-30g 30g 50¢ 60 g 85¢g 125¢g 125¢g 100g
PIZZA: vedi nota 1 - 30¢g 50¢ 60¢g 85¢g 125¢g 125¢g 100 g
Legumi
-freschi/surgelati 25¢g 30g 30g 60 g 90¢g 120¢g 120¢g 150¢g
-secchi 10¢g 10g 10g 20¢g 30g¢g 40¢ 40¢ 50¢
Pesce 20-30¢g 30¢g 50¢ 60¢g 80¢g 150¢g 1509 150¢g
Per il ragu di pesce
come condimento del
primo piatto dimezzare
la quantita
Carne 15-25¢g 25¢g 35¢ 45¢g 80¢g 100g 100g 100 g
Per il ragu di carne
come condimento del
primo piatto dimezzare
la quantita
Carni trasformate - 109 15¢g 20¢g 40 g 50¢ 50¢ 50¢
Uova 25-50¢g 50¢g (un 504g (un 5049 (un 50g (un 5049 (un 5049 (un 504g (un

uovo) uovo) uovo) uovo) uovo) uovo) uovo)

Formaggio
Fresco (es. mozzarella) 25¢g 25¢g 30g 409 709 100¢g 100¢g 100¢g
Semi-stagionato (es. 10g i5¢g 20¢g 30g 50¢g 80¢g 80g 509
caciotta)
Stagionato (es. 10¢g 15¢g 20g 20g 30¢g 50¢ 50¢ 50¢

parmigiano)




12-23 24-47 11-14 15-17
ALIMENTI 6-12 MESI 4-6 ANNI | 7-10 ANNI
PRANZO MESI MESI ANNI ANNI

Verdure di
stagione
- insalate (es. 10¢g 15¢g 20¢g 40g 50¢g 50¢ 50¢g 80¢g

lattuga,

pomodorl)
- da cuocere 60g 70g 80¢g 120¢g 150¢ 200g 200g 200g
(es. bieta,
spinaci, ecc.)
Patate 50-60 gr 70g 100 g 100 g 1509 200 g 200 g 200 g
Olio 5-10¢ 10¢g 15¢g 10¢g 10¢g 15¢ 15¢9 10¢g
extravergine
d’oliva
Formaggio
grattugiato 1/2 1/2 1/2 1/2 1 1 1 1
stagionato cucchiaino | cucchiaino | cucchiaino | cucchiaino | cucchiaino | cucchiaio | cucchiaio cucchiaio
(es.
parmigiano)
Pane 10¢g 15¢g 20g 40¢ 50¢ 50¢ 50¢g 50¢
Frutta fresca 35-40¢g 409 70g 80g¢g 100¢g 1209 150¢ 150¢
di stagione

Adattata da dossier CREA e LARN

Note:

1Si fa riferimento alla pizza abitualmente proposta nelle mense scolastiche, che non & una pizza al piatto ma una pizza
al taglio quadrata condita con pomodoro. La grammatura offerta dovra essere commisurata con quella proposta per
le diverse fasce di eta, calcolata come equivalenza isoglucidica con la porzione di pasta




6-12 12-23 4-6 7-10 11-14 15-17

ALIMENTI MERENDE MES/ MESI 24-47 MESI ANNI ANNI ANNI ANNI ADULTI
Frutta fresca di 35-40¢g 40¢9 70g 80¢g 100g 120¢g 150¢ 150¢
stagione

Frutta secca a guscio - - - 20¢g 30g¢g 30¢g 50¢ 30¢g
Latte vaccino intero - 150 ml 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 125 ml
Yogurt 60g 60g 60g 125¢g 125¢g 125¢g 125¢g 125¢g
Pane - 15¢g 20g 4049 50¢ 50¢g 50¢g 509
Cereali in fiocchi* - 10g 20g 30¢g 40g 40g 50¢ 30¢g
Prodotti da forno - 10¢g 20g 30¢g 40g 404¢ 50¢g 30¢g
salati (es. cracker,
fette biscottate,
ecc.)*
Dolci*
-Biscotti secchi 10¢g 209 30g¢g 409 409 50¢ 30g
-Torte, crostata, 20¢g 30¢g 40¢ 50¢ 100 g 100 g 100 g
ciambella
-Cioccolato, 10¢g 10¢g 10¢g 25¢ 25-30g 25-30g 25-30¢g
marmellata, ecc.
-Dolci al cucchiaio 409 80¢g 100 g 100 g 125¢ 125¢ 100 g

Adattata da dossier CREA e LARN

*|’asterisco indica un possibile consumo inferiore per questo prodotto, che puo essere sostituito con altri dello stesso
gruppo, senza conseguenze negative per I’equilibrio della dieta




