AZIENDA SANITARIA LOCALE BN

DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE
Servizio lgiene alimenti e nutrizione-Direttore Dott.ssa Anna Romano

Compilatore Dott.ssa E.Palombi Medico Spec. In scienza dell'alimentazione
Tabella Pasti Mensile per alunni di Scuola Media A.S. 2015/2016
MENU' ESTIVO ( dal 1 APRILE) TELESE

1A settimana

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
pasta gr 50 pasta gr 60
e zucchine gr 150 pasta gr 50 gnocchetti sardi 100 pasta gr 60 piselli gr 100
spezzatino vitellog100 patate gr 100 al sugo fagioli gr 80 bastoncini pesce 4
con carote gr 80 pollo (coscia) gr 100  frittata 1 uovo formaggio gr 70 fagiolini alpomodoro100
pane gr 90 pomodori ospinaci 100 fagiolini al limone 120 peperoni gr 90 pane gr 90
frutta fresca gr 150 pane gr 90 pane gr 90 pane gr 90 frutta fresca gr 150
di stagione frutta fresca gr 150 frutta fresca gr 150  frutta fresca gr 150 olio 2 cucchiai
olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai extra vergine oliva

extra vergine oliva extra vergine oliva  extra vergine oliva extra vergine oliva
2" settimana

pasta gr 50 risogr100e bietola gr30
pasta al sugo gr 100 e zucchine gr 150 pasta gr 50 pasta al sugo gr 100  al pomodoro
pollo (petto) gr 120  formaggio gr 70 lenticchie gr 50 scalopp.vitello gr 100 fiordilatte gr 100
spinaci gr 100 carote lesse gr 90 platessa a fornogr120 fagiolini lessi gr 120  patate lesse gr 100
pane gr 90 pane gr 90 pomodori ospinaci 90 pane gr 90 pane gr 90
frutta fresca gr 150  frutta fresca gr 150 pane gr 90 frutta fresca gr 150 frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai frutta gr 150 olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai
extra vergine oliva extra vergine oliva olio 2 cucchiai extra vergine oliva extra vergine oliva

extra vergine oliva
3" settimana

pasta gr 60 pasta gr 70 riso gr 60 pasta gr100e
piselli gr 100 melanzane gr 120 pasta al sugo gr 100 patate gr 100 zucca gr 50
bastoncini 4 prosciutto cotto gr 70  cotoletta vitellogr100 formaggio gr 70 frittata 1 uovo
fagiolini lessi gr 100  pomodori ozucchine90 peperoni gr 100 spinaci gr 80 purea di patate gr 150
pane gr 90 pane gr 90 pane gr 90 pane gr 90 pane gr 90
frutta fresca gr 150  frutta fresca gr 150 frutta fresca gr 150  frutta fresca gr 150 frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai
extra vergine oliva extra vergine oliva extra vergine oliva extra vergine oliva extra vergine oliva

47 settimana

pasta gr 70

pasta gr 50 pasta al sugo gr 100 pasta gr 50 e zucca gr 150 pasta al sugo gr 100
e zucchine gr 150 pollo (coscia) gr 120 e melanzane gr 150 fiordilatte gr 120 frittata 1 uovo con
prosciutto cotto gr 70 al forno con maiale( fettina)gr 120 piselli gr 80 peperoni gr 150
pomodorio spinaci90 patate al forno gr 100 fagiolini al pom gr 80 pane gr 90 pane gr 90
pane gr 90 pane gr 90 pane gr 90 frutta fresca gr 150 frutta fresca gr 150
frutta fresca gr 150  frutta fresca gr 150 frutta fresca gr 150  olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai '
olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai olio 2 cucchiai extra vergine oliva extra vergine oliva

extra vergine oliva extra vergine oliva extra vergine oliva
Lunedi della PRIMA settimana il primo piatto puo’ essere sostituito da gr 200 di Pizza Margherita
VALGONO LE ALTERNATIVE INDICATE NELLE NOTE ( PIZZA; RICOTTA ecc.. -
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AZIENDA SANITARIA LOCALE BN

DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE
Servizio Igiene alim¢enti e nutrizione

compilatore: Dott.ssa E.Palombi -

TELESE

lunedi
pasta gr 50
e patate gr 120
fiordilatte gr 150
fagiolini al pom.gr120
pane gr 90
frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

pasta gr 50

lenticchie gr 50
fiordilatte gr 150
pomodori ospinaci 80
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

pasta gr 60

piselli gr 100
maiale gr 100
carote lesse gr 130
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

riso al sugo gr 100
formaggio gr 70
piselli gr 100

pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

Medico -

martedi

pastaa gr 100

e zucchine gr 70
scalopp.vitello gr 120
piselli gr 60

pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

riso al sugo gr 100
prosciutto cotto gr 70
patate lesse gr 100

pane gr 90
frutta fresca gr 150

olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

risogr 100e bietola g30
al pomodoro

petto pollo in umid100
fagiolini lessi gr 120
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

pasta gr 100
melanzane gr 60
pollo (fusello) gr 100
al forno con

patate al forno gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

direttore .Dott.ssa Anna Romano
Spec. In scienza dell'alimentazione

Tabella Pasti Mensile per alunni di Scuola Media A.S. 2015/2016
MENU' ESTIVO ( dal 1 APRILE)

5N settimana
mercoledi

gnocchetti sardi g100
al sugo

maiale (fettina)gr 120
fagiolini a limoneg120
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

6/ settimana

pasta gr 50

fagioli gr 50

frittata 1 uovo
fagiolinia pomdoro120
pane gr 90

frutta gr 150
olio 2 cucchiai

7" settimana

pasta al sugo gr 100
formaggio gr 70
pomdori ospinaci 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

8" settimana

pasta gr 50

e piselligr 100
maiale( fettina)gr 120
purea patate gr 150
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

giovedi

pasta gr 50

ceci gr 50
formaggio gr 70
peperoni gr 80
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

pasta al sugo gr 100

venerdi
riso gr 60
piselli gr 100

platessa al forno gr100
patate al forno gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

risotto gr 60

maiale ( fettina )gr 120 e zucchine gr 120

carote lesse gr 120
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

pasta gr 60
e melanzane gr 130
bastoncini pesce 4

bastoncini di pesce 4
purea di patate gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

extra vergine oliva

pasta gr 50
cecigr 50
Uovo 1 -Frittata con

patate al forno gr 150 peperoni gr 100

pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

pasta al sugo gr 100

pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

pasta gr 50
cecigr 50

cotoletta vitello gr 120 platessa al forno gr 120

zucchine gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

spinaci gr 80
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai
extra vergine oliva

Mercoledi' della Sesta settimana il primo piatto puo' essere sostituito da gr 200 di Pizza Margherita
VALGONO LE ALTERNATIVE INDICATE NELLE NOTE ( PIZZA; RICOTTA ecc..)
LEGGERE NOTE ESPLICATIVE
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Tabella pasti mensile per Alunni di Scuola MEDIA
SCOMPOSIZIONE IN NUTRIENTI

ESTIVO 1 settimana A.S. 2015-2016
lunedi Proteine Glicidi Lipidi Kcal
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
vitello gr 100 20,70 0,00 2,70 107,00
verdura gr 220 2,50 2,80 0,50 35,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 36,69 120,10 23,90 820,10
martedi
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
patate gr 100 2,10 17,90 1,00 85,00
pollo (coscia) gr 100 18,50 0,00 3,70 107,00
spinaci gr 100 3,00 3,80 0,80 33,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 42,99 139,00 26,20 903,10
mercoledi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
uovo1l 12,49 0,00 8,70 128,00
verdura gr 120 1,80 2,40 0,40 23,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 33,23 156,80 31,10 1004,10
giovedi
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
fagioli gr 50 8,00 18,00 0,01 132,00
formaggio gr 70 20,50 0,21 14,00 230,00
peperoni gr 100 2,00 3,00 0,80 17,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 43,99 138,51 35:51 1057,10
VENERDI
pasta gr 60 6,20 48,24 0,24 216,60
piselli gr 100 5,40 12,80 0,30 72,00
bastoncini 4 11,00 15,00 10,00 191,00
fagiolini gr 100 1,00 2,00 0,30 17,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00 _ (20\6
TOTALE 31,64 153,34 31,44 996,70 9 NAL
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estivo
lunedi

pasta gr 100

pollo gr 120
spinaci gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

martedi

pasta gr 50
formaggio gr 70
verdura gr 220
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

mercoledi
pasta gr 50
lenticchie gr 50
platessa gr 120
spinaci gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

giovedi

pasta gr 100

vitello gr 100
fagiolini gr 120
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

venerdi

riso gr 100

fiordilatte gr 100
patate gr 100

pane gr 90

frutta fresca gr 150

olio 2 cucchiai

2 settimana
Proteine Glicidi

10,90 79,10
27,60 0,00
1,40 7,60
- 7,74 60,30
0,30 15,00
0,00 0,00
TOTALE 47,94 131,14
5,45 42,00
20,50 0,21
2,50 2,80
7,74 60,30
030 1500
0,00 0
TOTALE 36,49 120,31
545 42,00
8,00 18,00
18,00 0,00
3,00 3,80
7,74 60,30
030 1500

0,00
42,49 139,10
10,90 79,10
20,70 0,00
3,00 3,80
7,74 60,30
030 15,00
- - 000 000
TOTALE 42,64 158,20
10,90 79,10
20,00 3,90

2,10 17,90

7,74 60,30
0,30 15,00
0,00 0
TOTALE 41,04 101,20

Lipidi

=

media

Kcal
1,40 353,00
0,36 120,00
0,30 33,00
015 260,10
0,45 90,00
20,00 150,00
22,66 1006,10
0,10 178,00
14,00 230,00
0,50 35,00
0,15 260,10
045 90,00
20,00 150,00
35,20 943,10
0,10 178,00
0,01 132,00
1,90 99,66
0,80 33,00
0,15 260,10
045 90,00
20,00 150,00
3,41 942,66
1,40 353,00
2,70 107,00
0,80 40,00
0,15 260,10
0,45 90,00
20,00 150,00
25,50 1000,10
1,40 353,00
20,00 268,00
1,00 85,00

0,15 260,10
0,45 90,00
20 150
43,00 1206,00




estivo 3 settimana media

lunedi Proteine Glicidi Lipidi Kcal
pasta gr 60 6,20 48,24 0,24 216,60
piselli gr 100 5,40 12,80 0,30 72,00
bastoncini 4 11,00 15,00 10,00 191,00
verdura gr 100 2,00 2,40 0,50 18,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 32,64 153,74 31,64 997,70
martedi
pasta gr 70 7,42 18,00 0,40 246,40
prosciutto cotto gr 70 15,54 0,31 8,50 150,00
verdura gr 160 3,00 3,80 0,80 28,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 34,00 97,41 30,30 924,50
mercoledi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
vitello gr 100 20,70 0,00 2,70 107,00
peperoni gr 100 1,40 2,20 0,40 17,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 41,04 156,60 25,10 977,10
giovedi
riso gr 60 6,20 48,24 0,24 216,60
patate gr 100 2,10 17,90 1,00 85,00
formaggio gr 70 20,50 0,21 14,00 230,00
verdura gr 100 1,80 2,20 0,40 16,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 38,64 143,85 36,24 1047,70
venerdi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
uovo1 12,49 0,00 8,70 128,00
patate gr 150 3,00 20,00 1,50 120,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 34,43 174,40 32,20 1101,10

Ed
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estivo 4 settimana media JAY
lunedi Proteine Glicidi Lipidi Kcal
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
prosciutto cotto gr 70 15,54 0,31 8,50 150,00
verdura gr 220 2,50 2,80 0,50 35,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 39,53 138,41 29,71 995,10
martedi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
pollo gr 120 23,30 0,00 0,30 120,00
patate gr 100 2,10 17,90 1,00 85,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 44,34 172,30 23,80 1058,00
mercoledi
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
maiale gr 120 21,00 0,00 1,00 140,00
verdura gr 220 2,50 2,80 0,50 35,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 36,99 120,10 22,20 853,00
giovedi
pasta gr 70 7,42 18,00 0,40 246,40
melanzane gr 150 7 - 200 200 1,00 26,00
fiordilatte gr 120 22,00 4,90 18,00 280,00
piselli gr 80 1,80 10,00 0,00 60,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 41,26 110,20 40,00 1112,50
venerdi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
uovo1 12,49 0,00 8,70 128,00
peperoni gr 150 o 200 2,00 1,00 26,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 33,43 156,40 31,70 1007,10
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Tabella pasti mensile per Alunni di Scuola Media

2015/2016 5 settimana estivo
lunedi Proteine Glicidi Lipidi Kcal
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
patate gr 120 3,00 21,40 1,00 102,00
fiordilatte gr 150 30,00 7,40 24,00 364,50
fagiolini gr 100 2,00 2,40 0,50 17,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 48,49 148,50 46,20 1161,60
martedi
pasta gr 70 7,42 18,00 0,40 246,40
vitello gr 120 24,00 0,00 1,40 144,00
piselli gr 60 1,40 10,00 0,60 44,40
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 40,86 103,30 23,00 934,90
mercoledi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
maiale gr 100 22,00 0,00 1,20 146,00
verdura gr 100 1,80 2,20 0,40 16,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 42,74 156,60 23,60 1015,10
giovedi
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
cecigr 50 7,06 15,20 0,70 231,00
formaggio gr 70 20,50 0,21 14,00 230,00
verdura gr 80 1,80 2,20 0,40 16,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 42,85 134,91 35,80 1155,10
venerdi
riso gr 60 6,20 48,24 0,24 216,60
piselli gr 100 5,40 12,80 0,30 72,00
platessa gr 100 15,00 0,00 1,40 81,00
patate gr 100 2,00 16,00 1,00 85,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
TOTALE 36,64 152,34 23,54 954,70

2§ SET. 2016
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estivo

lunedi

pasta gr 50
lenticchie gr 50
fiordilatte gr 150
verdura gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

martedi

riso gr 100

prosciutto cotto gr 70

patate gr 100
pane gr 90
frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

mercoledi

pasta gr 100

uovo 1

verdura gr 100
pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

giovedi

pasta gr 100
maiale gr 100
carote gr 120

pane gr 90

frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

venerdi

pasta gr 60
zucchine gr 120
bastoncini 4
patate gr 100
pane gr 90
frutta fresca gr 150
olio 2 cucchiai

TOTALE

TOTALE

TOTALE

TOTALE

TOTALE

6 Asettimana

Proteine
5,45
8,00
30,00
1,80
7,74
0,30
0,00
53,29

10,90
29,00
2,10
7,74
0,30
0,00
50,04

10,90
12,40
1,80
7,74
0,30
0,00
33,14

10,90
22,00
2,00
7,74
0,30
0,00
42,94

6,20
2,00
11,00
2,10
7,74
0,30
0,00
20,34

Glicidi

42,00

18,00

7,40

2,20

60,30

15,00

0,00

144,90

79,10
0,31
17,90
60,30
15,00
0,00
172,61

79,10
0,00
2,20

60,30

15,00
0,00

156,60

79,10
0,00
3,00

60,30

15,00
0,00

157,40

48,24
3,00
15,00
17,90
60,30
15,00
0,00
169,44

media S
Lipidi Kcal AN A

0,10 178,00 5 1
0,01 132,00 VR
24,00 364,50
0,40 16,00
0,15 260,10
0,45 90,00
20,00 150,00

45,11 1190,60

1,40 353,00
8,50 130,00
1,00 85,00
0,15 260,10
0,45 90,00
20,00 150,00

31,50 1068,00

1,40 353,00
8,70 128,00
0,40 16,00
0,15 260,10
0,45 90,00
20,00 150,00
31,10 997,10
1,40 353,00
1,20 146,00
0,40 23,00
0,15 260,10
0,45 90,00
20,00 150,00

23,60 1022,00

0,24 216,60
0,40 23,00
10,00 191,00
1,00 85,00
0,15 260,10
0,45 90,00
20,00 150,00

32,24 1015,70
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estivo 7Asettimana media

lunedi Proteine Glicidi Lipidi Kcal
riso gr 60 6,20 48,24 0,24 216,60 LYo y
piselli gr 100 5,40 12,80 0,30 72,00 1Y L
maiale gr 100 22,00 0,00 1,20 146,00 (o YA
carote gr 130 2,50 3,00 0,40 19,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 44 14 139,34 22,74 953,70
martedi
riso gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
pollo gr 100 18,50 0,00 0,40 100,00
verdura gr 100 1,80 2,20 0,40 16,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 39,24 156,60 22,80 969,10
mercoledi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
formaggio gr 70 20,50 0,21 14,00 230,00
verdura gr 100 1,80 2,20 0,40 16,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 41,24 156,81 36,40 1099,10
giovedi
pasta gr 60 6,20 48,24 0,24 216,60
melanzanegr10 200 200 1,00 26,00
bastoncini 4 11,00 15,00 10,00 191,00
patate gr 150 3,15 29,00 1,50 120,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 30,39 169,54 33,34 1053,70
venerdi
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
ceci gr 50 7,06 15,20 0,70 231,00
uovo1 12,49 0,00 8,70 128,00
verdura gr 100 1,80 2,20 0,40 16,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 34,84 134,70 30,50 1053,10
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estivo 87 settimana media

lunedi Proteine Glicidi Lipidi Kcal
riso gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
formaggio gr 70 20,50 0,21 14,00 230,00
piselli gr 100 5,40 12,80 0,30 72,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 44,84 167,41 36,30 1155,10
martedi
riso gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
pollo (coscia) gr 100 18,40 0,00 6,20 125,00
patate gr 100 2,10 17,90 1,00 85,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 39,44 172,30 29,20 973,00
mercoledi
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
piselli gr 100 5,40 12,80 0,30 72,00
maiale gr 120 26,00 0,00 9,60 177,00
patate gr 150 3,15 29,00 1,50 120,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 48,04 159,10 32,80 1049,10
giovedi
pasta gr 100 10,90 79,10 1,40 353,00
vitello gr 120 22,00 0,00 1,20 127,00
carote gr 70 0,50 1,00 0,40 10,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 41,44 155,40 23,60 990,10
venerdi
pasta gr 50 5,45 42,00 0,10 178,00
fagioli gr 50 9,44 20,68 1,00 153,00
platessa gr 120 18,00 0,00 1,90 99,66
spinaci gr 80 2,00 2,00 0,80 28,00
pane gr 90 7,74 60,30 0,15 260,10
frutta fresca gr 150 0,30 15,00 0,45 90,00
olio 2 cucchiai 0,00 0,00 20,00 150,00
TOTALE 42,93 139,98 24,40 958,76
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