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L’alimentazione nel passaggio dall’età del bambino a quella
adulta, costituisce un nodo cruciale nella crescita di un
individuo, in particolare considerando che fino ai 14 anni il
fabbisogno energetico aumenta in maniera proporzionale alla
crescita. 

In quest’ottica si inquadra il lavoro sinergico della scuola e
della famiglia, attraverso un piano di educazione alimentare
che stimoli l’adozione di una vita sana ed equilibrata. 

La tabella riporta le calorie necessarie secondo i LARN
(Livelli di Assunzione Raccomandati di Nutrienti ed energia per
la popolazione italiana - IV Revisione, ed SICS 2014) rispetto
alle diverse età per maschi e femmine, tenendo conto di una
attività fisica di media intensità.

ETa’
maschi

kcal/giorno
femmine

kcal/giorno

10 2300 2090

11 2440 2210

12 2600 2340

13 2780 2440

14 2960 2490

L’alimentazione
dal bambino
all’adulto 



BEVANDE: ogni giorno dai 0,6 ai 2 L, in base all‘età 
FRUTTA E VERDURA: 5 porzioni tra frutta e verdura al giorno 
FARINACEI: 3-4 porzioni, preferibilmente prodotti integrali
PROTEINE: 2-4 porzioni di latte o latticini/ 1 porzione tra
carne, pesce o sostituti vegetali
GRASSI: ogni giorno, ma in piccole quantità(2-4 cucchiaini) 
 DOLCI E SNACK SALATI:  con moderazione e in piccole quantità,
massimo 1 al giorno

Non esiste un solo alimento che contenga tutti i nutrienti
necessari al 
buon funzionamento dell’organismo. Per questo è importante
seguire un’alimentazione equilibrata e variata. 

Gli alimenti vengono classificati in 6 gruppi alimentari a
dipendenza delle loro caratteristiche nutrizionali, il cui
apporto non può mancare ogni singolo giorno: 

 
L‘alimentazione equilibrata viene rappresentata dalla piramide
alimentare:
 

Gli alimenti vanno dosati in 5 pasti, divisi in colazione,
pranzo, cena e due spuntini. Tra questi, la colazione è
certamente il momento più importante. 

Cereali: pane, pasta, riso, 
4-5 porzioni al giorno 

Frutta e verdura -5
porzioni al giorno 

Legumi: 2-3 porzioni a settimana
Carne bianca: 2-3 porz/settimana
Pesce: 2-3 porzioni/settimana
Uova: 2 volte a settimana
Formaggi: 2-3porz/settimana 
Carne rossa: 1 porzioni/settimana
 

Grassi e oli: 2-3 porzioni al
giorno
Dolci: saltuariamente



CARBOIDRATI

CEREALI

PANE INTEGRALE

PANE DI SEGALE

PER INIZIARE BENE LA GIORNATA

MANDORLE

DOL
CI F

ATT
I IN 

CAS
A

CIOCCOLATA
FONDENTE

GRASSI

SALMONE

YOGURT GRECO

CONFETTURA
DI SOLA
FRUTTA

FRUTTA
FRESCA

MIELE

ZUCCHERI

 CREA LA TUA 
COLAZIONE

SANA, EQUILIBRATA
E GUSTOSAUOVA FRESCHE

PROTEINE

COMBINA GLI ALIMENTI



IL PIATTO EQUILIBRATO
COME METTERE IN PRATICALE
RACCOMANDAZIONI DELLA PIRAMIDE
ALIMENTARE NELLA VITA QUOTIDIANA? 
POTETE UTILIZZARE IL PRINCIPIO DEL PIATTO
EQUILIBRATO CHE INDICA COME DOVREBBERO
ESSERE COMPOSTI I PIATTI DEI 3 PASTI
PRINCIPALI: COLAZIONE, PRANZO E CENA.

 

50% TRA VERDURE E
FRUTTA 

25% 
PROTEINE

25% 
CARBOIDRATI



Una piccola guida
all’alimentazione sostenibile

Mangia
l’arcobaleno

Mangia una varietà di frutta e verdura colorata per
garantire un apporto equilibrato di sostanze nutritive.

Scegli prodotti stagionali e coltivati localmente per
ridurre l'impronta di carbonio del tuo cibo.

Utilizza un arcobaleno di ingredienti di diversi colori nei pasti
per un effetto visivamente accattivante e nutriente.

Ridurre al minimo il consumo di elaborati e 
alimenti confezionati, che spesso contengono additivi nocivi.

Riduci il consumo di carne per ridurre l'impatto ambientale
dell'allevamento.

Mangia consapevolmente e lentamente, assapora ogni
morso, per migliorare la digestione e goderti al meglio
il momento del pasto! 



Vademecum
mensa

Il refettorio deve essere
lasciato in ordine e pulito

In casi eccezionali si puo’
optare per un’alternativa
al menu’che comprenda un
similare, o un panino
farcito con affettato e a
discrezione verdure e
formaggio 

Non è concesso portare
merendine, dolci
confezionati, bibite gassate
o salse, ad eccezione di
quando previsto dal
programma o in eventi
speciali concordati con il
docente  

La merenda mattutina va al
passo con la mensa: se a
pranzo si hanno i carboidrati,
la mattina si opta per uno
yogurt o la frutta, mentre se
a pranzo abbiamo un secondo,
portiamo un carboidrato per
la mattina 

#1

#3

#2

#4

#5
Il pranzo va portato con
se’ al mattino alla prima
ora 



SETTEMBRE
OTTOBRE

VERDURA DI
STAGIONE

FRUTTA DI
STAGIONE

BROCCOLI

CETRIOLI

LATTUGA

PATATA

POMODORO

ZUCCHINE

FICHI

MELA
MELAGRANA

MORA

UVA

PERA

SUSINA

CAROTE

MELANZANE

CARCIOFI

ZUCCA

SPINACI

FINOCCHIO

FAGIOLINI



MARTEDÌ 19

INSALATA DI PASTA/ PANINI CON CONDIMENTO A SCELTA (DA PREFERIRE
TONNO, MOZZARELLA, POMODORI, VERDURE DI STAGIONE E OLIVE)  E
CONTORNO DI VERDURE   
FRUTTA DI STAGIONE

VENERDÌ’22 

FOCACCIA CON PROSCIUTTO COTTO MOZZARELLA E INSALATA. CONTORNO
DI VERDURE – FRUTTA DI STAGIONE

MARTEDÌ 26

FRITTATA A SCELTA TRA FRITTATA CON PATATE O FRITTATA CON
MOZZARELLA COTTA AL FORNO - CONTORNO DI FINOCCHI O CAROTE -
FRUTTA DI STAGIONE

VENERDÌ 29

POLPETTONE/POLPETTE CON FORMAGGIO E PROSCIUTTO/POLLO O
COTOLETTA AL FORNO CON POMODORO E MOZZARELLA CON PANININO 
CONTORNO DI VERDURE A SCELTA

SETTEMBRE



OTTOBRE
MARTEDÌ 3

GATEAU DI PATATE/ PANINO CON FESA DI TACCHINO CON CONTORNO DI
VERDURE - FRUTTA DI STAGIONE

INSALATA DI POLPO CON PANINO A PARTE
IN ALTERNATIVA: INSALATA CAPRESE (MOZZARELLA E POMODORO) CON
PANINO E PROSCIUTTO A PARTE
PICCOLO DOLCE 

VENERDÌ 6

INSALATA CON STRACCETTI DI PETTO DI POLLO, POMODORO, CAROTE E
RUCOLA, ACCOMPAGNATO DA UN PANINO BIANCO O INTEGRALE
IN ALTERNATIVA: PANINO CON PROSCIUTTO O BRESAOLA CON AGGIUNTA DI
VERDURE A SCELTA (ESEMPIO: INSALATA, POMODORO, RUCOLA, O
MELANZANE)
 FRUTTA DI STAGIONE

MARTEDÌ 10

BASTONCINI DI MERLUZZO AL FORNO CON CONTORNO DI SPINACI
IN ALTERNATIVA: PANINO CON SALMONE AFFUMICATO E FORMAGGIO LIGHT
FRUTTA DI STAGIONE

VENERDÌ 13

INSALATA DI RISO CON CONDIMENTI A SCELTA, SENZA SALSE
IN ALTERNATIVA: PANINO CON FESA DI TACCHINO O PROSCIUTTO CON
AGGIUNTA DI VERDURE STAGIONALI 
FRUTTA 

MARTEDÌ 17

  



OTTOBRE

VENERDÌ 20

PANINO BIANCO/INTEGRALE CON POLLO/TONNO/HAMBURGER O PROSCIUTTO
CRUDO, FORMAGGIO MAGRO O MOZZARELLA, INSALATA E POMODORO - FRUTTA
DI STAGIONE

MARTEDÌ 24

CROCCHETTE DI PATATE AL FORNO O PATATE AL FORNO, CON COTOLETTA O
PROSCIUTTO CRUDO - PICCOLO DOLCE

VENERDÌ 27

BASTONCINI DI PESCE  AL FORNO/ PANINO CON SALMONE CON CONTORNO DI
VERDURE (PREFERIBILMENTE CARCIOFI, ZUCCA O SPINACI) - FRUTTA

MARTEDÌ 31

PIZZA!



BROCCOLI

MELA
MELAGRANA

UVA

PERA

CAROTE

ZUCCA

SPINACI

FINOCCHIO

NOVEMBRE
DICEMBRE

VERDURA DI
STAGIONE

CAVOLO

LATTUGA

POMODORO

FRUTTA DI
STAGIONE

PATATA

ARANCIA

CACO

MANDARINO
KIWI

CAVOLFIORE

RADICCHIO



NOVEMBRE

INSALATA CON STRACCETTI DI PETTO DI POLLO, POMODORO, CAROTE E
RUCOLA CON UN PANINO BIANCO O INTEGRALE 
IN ALTERNATIVA: PANINO CON PROSCIUTTO O BRESAOLA CON AGGIUNTA DI
VERDURE A SCELTA
FRUTTA DI STAGIONE 

MARTEDÌ 7

FARFALLE CON SALMONE, RUCOLA E POMODORINI
IN ALTERNATIVA: BASTONCINI DI MERLUZZO AL FORNO CON VERDURE 
FRUTTA DI STAGIONE

VENERDÌ 10 

POLPETTE DI CARNE AL FORNO CON CONTORNO DI VERDURE 
IN ALTERNATIVA: POLLO O COTOLETTA AL FORNO CON POMODORO E
MOZZARELLA CON PANE E CONTORNO DI VERDURE A SCELTA
FRUTTA

MARTEDÌ 14

TENERONI DI PROSCIUTTO COTTO IN PADELLA CON PHILADELPHIA LIGHT E
POMODORI
IN ALTERNATIVA: PANINO CON PETTO DI POLLO, POMODORO E SOTTILETTA
FRUTTA DI STAGIONE

VENERDÌ 17



NOVEMBRE

INSALATA DI RISO CON CONDIMENTI A SCELTA, SENZA SALSE
IN ALTERNATIVA: PANINO INTEGRALE CON PETTO DI POLLO O FESA DI TACCHINO
CON  POMODORI, E VERDURE A SCELTA DA AGGIUNGERE
FRUTTA DI STAGIONE

MARTEDÌ 21

  

VENERDÌ 24

INSALATA CAPRESE (MOZZARELLA E POMODORO) / PROSCIUTTO CON A PARTE
PANINO- FRUTTA DI STAGIONE

INSALATA DI PASTA A SCELTA, CON MOZZARELLA, SALMONE O VERDURE DI
STAGIONE
IN ALTERNATIVA: FOCACCIA ALL’OLIO CON AFFETTATI E FORMAGGI LIGHT, A
SCELTA AGGIUNGERE POMODORI O VERDURE
FRUTTA

MARTEDÌ 28

 



DICEMBRE
VENERDÌ 1 

FRITTATA DI PATATE AL FORNO, CON PROSCIUTTO E MOZZARELLA, CON UN PANINO
A PARTE E FRUTTA DI STAGIONE

INSALATA CON POLLO, AGGIUNGERE A PIACERE POMODORI, MAIS, CAROTE O
ALTRE VERDURE, CON PANINO A PARTE
IN ALTERNATIVA: PANINO CON COTOLETTA E POMODORI
SE A MERENDA SI È AVUTO LO YOGURT, PORTARE UN PICCOLO DOLCE

MARTEDÌ 5

MARTEDÌ 12

SOFFICINI AL FORNO, GUSTO A SCELTA, CON CONTORNO DI VERDURE E PICCOLO
DOLCE

VENERDÌ 15

SALTIMBOCCA/PANINO CON AFFETTATO A SCELTA, VERDURE E MOZZARELLA.
FRUTTA DI STAGIONE.

  

INSALATA DI PASTA CON VERDURE DI STAGIONE SENZA AGGIUNTA DI MAYONESE
O ALTRE SALSE
IN ALTERNATIVA: PROSCIUTTI COTTO, PARMIGIANO (MASSIMO 100 GRAMMI) CON
CONTORNO DI VERDURE E PANE 
FRUTTA DI STAGIONE A SCELTA

MARTEDÌ 19

VENERDÌ 22

PRANZO LIBERO, CON DOLCE OBBLIGATORIO! 



BROCCOLI

MELA

UVA

PERA

CAROTE SPINACI

FINOCCHIO

GENNAIO
FEBBRAIO

CARCIOFI

VERDURA DI
STAGIONE

CAVOLO

LATTUGA

POMODORO

FRUTTA DI
STAGIONE

PATATA

ARANCIA

MANDARINO

KIWI

CAVOLFIORE

RADICCHIO

VERZA

CIME DI RAPA



GENNAIO
MARTEDÌ 9

MOZZARELLA E PROSCIUTTO CON PANINO, INSALATA MISTA DA CONDIRE A
PIACIMENTO CON POMODORI O MAIS. FRUTTA A SCELTA

VENERDÌ 12

FRITTATA DI MACCHERONI E FRUTTA A SCELTA.

INSALATA DI RISO BASMATI CON TONNO E VERDURE, SENZA AGGIUNTA DI
MAYONESE O ALTRE SALSE
IN ALTERNATIVA: FOCACCIA ALL’OLIO CON AFFETTATI E FORMAGGI LIGHT, A
SCELTA AGGIUNGERE POMODORI O VERDURE
FRUTTA

MARTEDÌ 16
 

VENERDÌ 19

SALTIMBOCCA/PANINO INTEGRALE CON AFFETTATO A SCELTA, VERDURE E
MOZZARELLA. A PARTE TOCCHETTI DI PARMIGIANO (MASSIMO 80 GRAMMI). 
FRUTTA DI STAGIONE.

  
MARTEDÌ 23

FRITTATA DI UOVA E PATATE, CON VERDURA DI STAGIONE. FRUTTA A SCELTA E
DOLCE



GENNAIO

VENERDÌ 26 

PEPITE DI POLLO/POLLO IMPANATO/ CORDON BLEU AL FORNO CON CONTORNO DI
VERDURE. FRUTTA A MACEDONIA 

MARTEDÌ 30
 
PANINO BIANCO/INTEGRALE CON POLLO/TONNO/HAMBURGER, FARCITO CON
INSALATA, POMODORO (COME AGGIUNTE FORMAGGIO MAGRO O
MOZZARELLA) - FRUTTA DI STAGIONE



FEBBRAIO

POLPETTE DI CARNE O DI VERDURE, COTTE AL FORNO
IN ALTERNATIVA: PANINO FARCITO CON MORTADELLA, POMODORI E FORMAGGIO  
CON CONTORNO DI STAGIONE 
FRUTTA

VENERDÌ 2

INSALATA DI POLLO, CON LATTUGA O PATATE 
IN ALTERNATIVA: SALTIMBOCCA CON FESA DI TACCHINO O PETTO DI POLLO A
FETTE CON UN FORMAGGIO A SCELTA 
FRUTTA DI STAGIONE E PICCOLO DOLCE

MARTEDÌ 6

VENERDÌ 9

PANINO CON PROSCIUTTO COTTO, FORMAGGIO E VERDURE - FRUTTA DI STAGIONE

VENERDÌ 16

MERLUZZO IMPANATO / BASTONCINI DI MERLUZZO CON VERDURA E PICCOLO DOLCE

  

INSALATA DI PASTA A SCELTA
IN ALTERNATIVA:  PANINO CON SALAME, PARMIGIANO IN SCAGLIE E POMODORO O
INSALATA 
FRUTTA DI STAGIONE

MARTEDÌ 20

VENERDÌ 23

POLPETTONE CON FORMAGGIO E PROSCIUTTO (IN AGGIUNTA A SCELTA LE UOVA
SODE) - CONTORNO DI VERDURE A SCELTA

MARTEDÌ 27

NUGGETS DI POLLO CON PATATINE FRITTE E FRUTTADI STAGIONE



PISELLI

MELA

PERA

CAROTE SPINACI

FINOCCHIO

CARCIOFI

FRAGOLE

MARZO
APRILE

VERDURA DI
STAGIONE

CAVOLO

LATTUGA

POMODORO

FRUTTA DI
STAGIONE

FAVE

ARANCIA

MANDARINO

KIWI

CAVOLFIORE

RADICCHIO

CAVOLINI DI
BRUXELLES

CIME DI RAPA

CILIEGIE
NESPOLE



MARZO

FARFALLE CON SALMONE, RUCOLA E POMODORINI
IN ALTERNATIVA: BASTONCINI DI MERLUZZO AL FORNO CON VERDURE -
FRUTTA DI STAGIONE 

VENERDÌ 1

MARTEDÌ 5

PATATE AL FORNO/PURÈ DI PATATE CON UN SECONDO DI CARNE A SCELTA -
FRUTTA

VENERDÌ 8

SALTIMBOCCA FARCITO A PIACERE, SENZA SALSE O FRITTI - FRUTTA E DOLCINO

INSALATA CON STRACCETTI DI PETTO DI POLLO, POMODORO, CAROTE E
RUCOLA,
IN ALTERNATIVA: PANINO BIANCO O INTEGRALE/ PANINO INTEGRALE
ACCOMPAGNATO DA BRESAOLA, PARMIGIANO (MASSIMO 100 GRAMMI) E
VERDURE CRUDE O COTTE 
FRUTTA DI STAGIONE

MARTEDÌ 12

  VENERDÌ 15

SUPPLÌ/ MOZZARELLA IN CARROZZA/ CROCCHETTE DI PATATE POSSIBILMENTE
AL FORNO CON VERDURE DI STAGIONE CRUDE O COTTE



MARZO

MARTEDÌ 19

POLPETTE A SCELTA TRA: POLPETTE DI VERDURE O POLPETTE DI CARNE, AL
FORNO -CONTORNO A SCELTA

MARTEDÌ 26

NUGGETS DI POLLO CON VERDURE E FRUTTA DI STAGIONE

PENNETTE ALL’INSALATA CON POMODORINI E MOZZARELLA
IN ALTERNATIVA: PANINO CON POMODORO E MOZZARELLA CONTORNO DI
VERDURE E MACEDONIA

VENERDÌ 22



APRILE

POLLO ALL’INSALATA CON VERDURE A SCELTA
IN ALTERNATIVA PANINO CON PETTO DI POLLO INSALATA E POMODORO 
FRUTTA

VENERDÌ 5

MARTEDÌ 9

INSALATA CAPRESE (POMODORO E MOZZARELLA) CON PROSCIUTTO E VERDURE -
PICCOLO DOLCE

VENERDÌ 12

FRITTATA DI MACCHERONI E FRUTTA A SCELTA.

PESCE MAGRO (NASELLO, SOGLIOLA, TROTA, PERSICO, O MERLUZZO)
IN ALTERNATIVA: BASTONCINI DI MERLUZZO CON PATATE 
FRUTTA

MARTEDÌ 16

PASTA FREDDA CON LEGUMI
IN ALTERNATIVA: PANINO CON BRESAOLA E PARMIGIANO (MASSIMO 80 GRAMMI)
VERDURE DI STAGIONE

VENERDÌ 19

 

MARTEDÌ 23

GATEAU DI PATATE CON CONTORNO DI VERDURE - FRUTTA DI STAGIONE

MARTEDÌ 30

PRANZO LIBERO SEGUENDO LE DIRETTIVE DEL PIATTO SANO



PISELLI

MELA

CAROTE SPINACI

FINOCCHIO

CARCIOFI

VERDURA DI
STAGIONE

FRAGOLE

MAGGIO
GIUGNO

CAVOLO

LATTUGA

POMODORO

FRUTTA DI
STAGIONE

FAVE

ARANCIA

MANDARINO

KIWI

CAVOLFIORE

RADICCHIO

CAVOLINI DI
BRUXELLES

ASPARAGI

ALBICOCCA
NESPOLE

PATATE ROSSE

PEPERONI

ANGURIA

PESCA



MAGGIO

TENERONI DI PROSCIUTTO COTTO IN PADELLA CON PHILADELPHIA LIGHT E
POMODORI
IN ALTERNATIVA: PANINO CON PETTO DI POLLO, POMODORO E SOTTILETTA -
FRUTTA DI STAGIONE

VENERDÌ 3

MARTEDÌ 7

FRITTATA A SCELTA TRA FRITTATA CON PATATE O FRITTATA CON MOZZARELLA
COTTA AL FORNO - CONTORNO DI VERDURE STAGIONALI - FRUTTA DI STAGIONE

TACCHINO COTTO IN PADELLA, CON FORMAGGIO A PARTE E VERDURE
IN ALTERNATIVA: SALMONE AFFUMICATO CON SPINACI E FORMAGGIO – PICCOLO
DOLCE

VENERDÌ 10

INSALATA DI POLPO E PATATE CON PANINO A PARTE
IN ALTERNATIVA:  INSALATA CAPRESE (MOZZARELLA E POMODORO) CON PANINO
E PROSCIUTTO A PARTE
PICCOLO DOLCE

MARTEDÌ 14

VENERDÌ 17

NUGGETS DI POLLO AL FORNO CON UNA PORZIONE DI VERDURA CRUDA O COTTA -
FRUTTA



MAGGIO

FARFALLE CON SALMONE, RUCOLA E POMODORINI
IN ALTERNATIVA: BASTONCINI DI MERLUZZO AL FORNO CON VERDURE 
FRUTTA DI STAGIONE

MARTEDÌ 21

VENERDÌ 24

FOCACCIA/PANINO INTEGRALE CON AFFETTATO A SCELTA, VERDURE E MOZZARELLA.
FRUTTA DI STAGIONE.

MARTEDÌ 28

SOFFICINI AL FORNO GUSTO A SCELTA ACCOMPAGNATI DA PANE- CONTORNO DI
VERDURE CRUDE O COTTE - FRUTTA

VENERDÌ 31

CROCCHETTE DI PATATE AL FORNO CON HAMBURGER O CARNE A SCELTA - PICCOLO
DOLCE



GIUGNO

MARTEDÌ 4

PIZZA!

VENERDÌ 7

OGGI NIENTE DIETA! MANGIAMO QUELLO CHE CI VA DI PIÙ! 


