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| nuovi menu 2023 e 2024

Dario Signorelli - Dirigente Medico
Monica Maj - Dietista

U.O. Igiene Alimenti e Nutrizione

U.O.S.D. Epidemiologia e Centro Screening
Dipartimento di Sanita Pubblica

Elisa Carrai - Dietista
Paola D’Ascanio - Dietista
Servizio Dietetico Aziendale
Direzione Assistenziale
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Allmentazione e buona salute
Un binomio indissolubile

La nutrizione adeguata e la salute sono da
considerarsi diritti fondamentali correlati l'uno

all’altro.

Una corretta alimentazione € un valido
strumento di prevenzione di molte malattie (di
guelle croniche in particolare) e di gestione del
trattamento di molte altre.
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Organizzazione Mondiale della Sanita - OMS 2010
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Allmentazione e salute

Un’ alimentazione equilibrata e
sana puo contribuire a evitare

G L’alimentazione € un

fattore di rischio MODIFICABILE

v' 1/3 delle malattie S
_ _ delle nostre abitudini di vita
cardiovascolari

v'  1/3 dei tumori
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NON tutti gl
alimenti
sono uguali
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L’Alimentazione Mediterranea
LA PIRAMIDE ALIMENTARE

PAROLE CHIAVE: VARIETA - PROPORZIONI - MODERAZIONE

CONDIMENTI DOLCI
1/3porziosd ol oo In madica quantith
priviloglare ollo extra vergiae d'siva s 28
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Le abitudini alimentari acquisite nel
primi anni di vita tendono a rimanere
negli anni successivi
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Sovrappeso e obesita nei bambini

Nel 2019 si conferma il trend in lieve discesa
per quanto riguarda la prevalenza di
sovrappeso € obesita nei bambini della
Regione Emilia-Romagna.

Confrontando i dati nazionali con i regionali, si
evidenzia una minor tendenza al sovrappeso e
all’obesita in Regione rispetto all’ltalia. *

peso 20,4%
ta 9,4%

~

grave 2,4%

OKkio alla SALUTE (2019)

Sistema Sorveglianza
bambini di eta 8-9 anni
classe III scuola primaria:

Sovrappeso e obesita
Italia e Regione Emilia
Romagna (%)

Eccesso pondercie nei bembini o 8-9 anni (%)
DOKkio allo Solute 2015

-~

EJ

" minore uguale dol 25%

maggiore del 26% ¢ minore del 36%
"magglore uguale dei 35%
]
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/ FATTORI DI RISCHIO

Cattive abitudini alimentari dei bambini

Colazione

Non fa colazione quotidianamente il 7% dei
bambini e il 36% la fa non adeguata, ossia
sbilanciata in termini di carboidrati e proteine.

Merenda abbondante
Il 46% dei bambini consuma una merenda di
meta mattina abbondante e di conseguenza
non adeguata.

//":,,.‘-,A s clod? /:;'/fl/ seepee

OKkio alla SALUTE
(2019)

c

Meaistno kdle Tk

Consumo quotidiano di

bevande zuccherate/gassate

Il 24% consuma quotidianamente bibite
zuccherate/gassate,

Consumo non quotidiano

N di frutta e/o verdura
Regione Emilia Romagna Il 53% consuma frutta e/o verdura meno
news dal 201¢  Consumo di legumi

di due volte al giorno.
' Attivita fisica | Sedentarieta l Il 46% del bambini non consuma mai legumi
e % del bambini ha - o meno di una voita a settimana.

£ / 11 16% dei bambini [iﬁ) :
e o > la TV nella propria dolor .
Sl a
non ha svolto attivita fisica il i e G Y P Snack dolci e salati H
giorno precedente |'indagine. 11 51% del bambini consuma snack dolci pit

|| 40% dei tf?m'bini 3 ' di tre giorni a settimana e I'8% consuma
I‘ L'11% dei bambini dorme trascorre piu di 2 ore T snack salati piu di tre giorni a settimana.

T al giorno davantia TV efo | ik =
nove ore per notte. , S
\/mﬂ? P videogiochi/tablet/cellulare. crrssaies
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ASSESSORATO POLITICHE PER LA SALUTE

Sovrappeso e obesita in Emilia-Romagna:
dati del sistema di sorveglianza PASSI (Anni 2017-2020)

£585

P vt B e e s b s e

Adulti (18-69 anni)

Sulla base dei dati PASS! relativi al periodo 2017-2020, si stima
che in Emilia-Romagna l'eccesso ponderale coinvolga una
quota rilevante (4 1%) di adulti 18-69enni: in particolare il 30% &
in sovrappeso e |'11% presenta obesita’,
La stima rilevata corrisponde in regione a circa 885 mila
persone adulte in sovrappeso e 337 mila con obesita.
L'eccesso ponderale & maggiore tra:

* j50-6%enni

e gliuomini

e |e persone con basso titolo di studio

e coloro che hanno riferito difficolta economiche.

Eccesso ponderale |nelle persone di 18-69 anni (%)
Emilia-Romagna PASS! 2017-2020

TOTALE
=
1824 JESNIT

25-34
35-49
50-69
SESSO

ISTRUZIONE

nessuna/elementare
media inferiore

media superiore
laurea

DIFF. ECONOMICHE
molte

quzlche

nessuna
CITTADINANZA®
italiani

stranieri

1 sovVrappeso
W obesita




ALIMENTAZIONE E SOSTENIBILITA’

Produzione, trasformazione e distribuzione degli alimenti
hanno un impatto sull’'ambiente in diversi modi.

Sono attivita che determinano riduzione della biodiversita,
inguinamento, erosione del suolo, danni al paesaggio,

consumo di riserve idriche, emissioni di gas a effetto serra,

La produzione di carne e suoi derivati contribuisce
maggiormente all’emissione di gas serra, al consumo di
risorse idriche e consumo del suolo.
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PIRAMIDE ALIMENTARE

PIRAMIDE AMBIENTALE




Impronta idrica della Piramide Alimentare

5.500 ST

155
s

LR 0 4 grasoke

Bocooz

Litri & acqua per kg o itro di 2limento

Logencx Vakrz mede

1000 2000 3000 4000 5000 4000 / 15000 20000

PIRAMIDE ALIMENTARE
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Il nostro carburante: gli alimenti

ENERGIA

s

Proteine

Vitamine e
minerali

Carboidrati
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Ripartizione calorie nel pasti

™
I
o
N
=
=
n
L
<
o
=
<
=
o
o
D
&
=
>
O
o)
Z

---------
.........

'EE I I KR
teeso22e:: SERVIZIO SANITARIO REGIONALE 16
tee et EMILIA ROMAGNA

......... Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza




|A MIERENDA

Di META MATTINA

Deve essere

uno spuntino
leggero e nutriente.
Bastano:

+ 1 yogurt oppure

¢+ 1 frutto oppure

+ 1 piccolo panino (30/50¢)
- FRUTTA SECCA

17



Fabbisogno energetico
guotidiano (infanzia)

 Proteine 10-18% S

15%

. Lipidi* 20-40%

e Carboidrati** 45-60%

Oe Proteine OeLipidi O e Carboidrati
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RIEMPIRE IL VASSOIO

Le olimpiadi della salute si giocano ogni giorno.
VINCI AD OGNI PASTO LA TUA MEDAGLIA!

ROSSO BLU VERDE VIOLA
CARBOIDRATI PROTEINE CARBOIDRATI VERDURA FRUTTA
, + PROTEINE  _ 4
Pasta, riso Pesce, legumi in gluste dosi Sia cruda che  Meglio §e fresca
orzo, farro, uova, yoqurt, cotta e di stagione
cereall, pane, iatte, formagqi, pasla e fagloli .
polenta, patate, tofu, seitan, pizza, risi e Meglio se fresca
gnocchi, ecc came, salumi bisi, lasagna, e di stagione
gnocchi al ragu,
ecc.)
SECONDO [0 VERDURA  FRUTTA

Alleniamoci a riempire il vassoio:

- -
it PIATTO

i
V SECONDO UNICO

VERDURA = FRUTTA VERDURA  FRUTTA ]
Ly - b

il nostro pasto
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e quia
per unk na alimentazion PIU’ E’ MEGLIO

Piu frutta e verdura

Piu cereali integralli e legumi

Bevi ogni giorno acquain abbondanza
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| vantaggi di verdura e frutta

LOMS raccomanda di consumarne almeno 5 porzioni al
giorno.

= potere nutrizionale rilevante (vitamine, minerali, antiossidanti)
= potere saziante elevato grazie al contenuto in fibra e acqua
= minore apporto calorico complessivo

frutta di stagione:
ricca, gustosa
ed economica!
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EAT = A DAY

for better health




| COLORI DEL BENESSERE PROTEGGERSI TUTTO L'’ANNO

Frutta e verdura di stagione:

Salute comanda color. ..

Sono ricche in vitamine, minerali, fitocomposti; contribuiscono a

‘ ""(. proteggere la pelle dal danno dei raggi ultravioletti. Infatti
, ‘mantenqono idratata la pelle e ne rafforzano la «barriera

antiossidante~ contrastando i danni da esposizione e il photo
aging (invecchiamento della pelle)

. La pelle & una difesa “da prima linea®” verso
|'ambiente esterno esposta a rischi, soprattutto in
' ‘ estate! | raggi UV, infatti, causano uno squilibrio tra
produzione di radicali liberi (una «scoria« del
~ metabolismo) e la naturale barriera protettiva

- antiossidante (vitamine, enzimi, ecc).

Dove trovare gli antiossidanti naturali:
BETACAROTENE

Carote, zucca, albicocche, peperoncino, pomodor:
e in vegetali di colore verde

BIANCO Cipolle, aglio e porri contengono sostanze
con azione antinfiammatoria, quantita significative di
polifenoli e sostanze solforate cui sono attribuite
proprieta antitumorali

GIALLO-ARANCIONE. Sono ricchi in carotenoidi, un
vasto gruppo di pigmenti con varie funzioni biclogiche
tra cui quella antiossidante: proteggono dall‘attacco dei
radicali liberi

ROSSO. Il colore rosso & attribuibile al licopene, una
molecola con importanti proprieta antiossidanti che
protegge dal danni derivanti dall’esposizione ai raggi
ultravioletti (UV), tumor| e malattie cardiovascolari

LICOPENE
BLU-VIOLA. Uva, prugne, lamponi, sambuco, mirtilli, Pomodoro, anguria, peperoni rossi
melanzane: il colore @ attribuibile alle antocianine,
flavonoidi con riconosciute proprieta antiossidanti e ASTAXANTINA
preventive nei confronti di mutagenesi e carcinogenesi Al qh e, salmone, crostacei
VITAMINA C

GIALLO-VERDE. Luteina e xantina, appartenenti alle
teofilline, sono correlate a un minor rischio di patologie
associate all'invecchiamento, soprattutto in sede
oculare. Ai glucosinolati, che liberano isotiocianati e
indoli, & riconosciuta un‘attivitd antitumorale

agrumi, peperoni, kiwi, fragole, melone

ANTOCIANINE (flavonoidi)
Arance rosse, ciliegie, mirtilli, radicchio, lamponi




FACCIAMONE DI COTTE E DI CRUDE

FASE PRELIMINARI

Mendare Lavare*
espomndo con cura
le parti non sotto acqua
commsuul corrente,
0 ayvizzite, Pelare*, se
VAl 41/ necessario,
o non troppo in
profondita.
“Fammodo prodngato
in acque & 1a peisturs
ratonda possono
faverive ks perita of

prexios! micronuiment,

La verdura CRUDA, condita con poco olio
extravergine d'oliva, erbe aromatiche e spezie
mantiene intatto il proprie valore nutrizionale!

La COTTURA invece rende |e verdure pld morbide e
digeribill, ma ne riduce I2 proprieta beneliche
disperdendo vitamine, minerall, antiossidant], ecc ,
ad eccezione del nomocaro, 1a cul cottura facilita
I'atlivazione & |'assorbimento del licopene, un
potente antiossidante!

Alcuni consigli per cuocere senza percera le proprieta natritive.

SBOLLENTATURA

COTTURA A VAPORE
mammel? in pentola & pressione o in
UTE, inkere 0.3 peza ura pentola comune dotata
grand. I pock B di un costello perforato,
poca o altatto saiste, gl o0 e fondo dove &
Poisin s S stata versata poca acqua
coprire la pentola e lasciar Portare a bollore &
cupcere dal 2 &l 10 minuti per quaiche minuto
'““m.m" Anche per le verdure
Ottimo per verdure ficche
B eacth S et surgelste bastano pochi

minuti di cottura In una

Quanto piu |a cotiura & breve, tanto pit sono mantenute le proprieta protettive

LE CRUCIFERE O BRASSICACEE
Una grande famiglia ricca di micronutrienti e
proprieta benefiche: CIMIE DI RAPA
CAVOLO
CAVOLFIORE
Azione SROCCCL)
Vitamine antiossidante CAVOLO CAPPUCCIO
Sali minerali VERZA
‘ Azione :
'swgcclM' antitumorzle ¢ ;.? Q f IEO N
’ Azione RAVANELLI
detossificante RUCOLA
SENAPE
Ed altn ancora
Isotiocianati

Gli isotiocianati sono le molecole responsabili dell'odore
pungente e poco gradevole delle crucifere, ma nell'uomo
possono ridurre il rischio di alcuni tumori, tra cui quello del
colon.

Curiosita:

Gli isocianati sono facilmente inattivati
dal calore. Per non perdere questi
micronutrient! alcune cotture consigliate sono:
breve cottura in poca acqua o al vapore,
rapida scottatura in padelia.

Per ridurre il cattivo odore:
una breve cottura e un cucchiaio di aceto o di
limone nell'acqua di ebollizione.




(90
AN
(@]
N
i
<
(9))]
L
<
@
=
<
=
x
o
=
w
=
S
O
D]
Pz

Standard di frequenza e qualita alimenti a pranzo ¢-1sanm

Alimenti/gruppidi alimenti

Frequenzadi consumo

Standard qualitativo

Verdura

- 1 porzionea pasto e comunque5
porzionisettimanali (a rotazione tra

- menu estivo e invernale:
rispettivamentealmeno 3 e 2 voltela
verdura cruda

Sempre fresca la verduracruda,
preferibilmente fresca la verdura
cotta, nel rispetto della stagionalita.

Evitare prodottidill, IV e V gamma
escluse conserve di pomodoro

Frutta fresca di stagione

1 porzione a pasto

Frutta fresca di stagione al naturale.
Evitare Il gamma,

Riferimenti:

novembre 2021)

(DeliberaER n. 418/2012)

Linee di indirizzo nazionale per la ristorazione ospedaliera, assistenziale e scolastica" (Ministero della Salute GU 11

Linee Guida per I'offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e strumenti per la sua valutazione e controllo

Linee Strategiche per la ristorazione scolastica in Emilia-Romagna (2009)

f:i::::ff SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
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| vantaggi dei cereali

| cereali e i loro derivati sono da sempre nell’alimentazione italiana
la principale fonte di carboidrati complessi.

| cereali integrali contengono piu sali minerali, vitamine e fibre dei cereali raffinati.

| CEREALI

Grano, riso, mais...
Li mangio ogni giorno, una porzione ad ogni pasto!

Non solo
pasta e risol

VALORE
AGGlUN‘ar’O
I cereali integrali hanno
plﬁbfi’tﬂmqmbpldn
e funzionali, benefiche
- perché ricchi in fibre,
vitamine, sall minerali,
fitocomposti, ecc.

Farro; ricco in fibre e con alto potere saziante
Miglio: senza glutine, facile da digerire, ricco in Sali minerali

Avena: ricca di proteine, ideale nei periodi di affaticamento e stress.
Ottima come minestra e per la prima colazione

Orzo: ha attivita antinfiammatoria (soprattutto a livello intestinale e

ATTENZIONE $ delle vie urinarie)
 Ricorda che Segale: ricca in proteine. Si consuma spesso come pane, se in
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~ patate e castagne s
P45 iomistona s, chicchi si cucim come farro e orzo
‘carboidrati Grano saracenc molto proteico, ricco in lisina e magnesio. Non @ un
PORZIONT : vera e proprio cereale
Una porzione & circa s ’

30-50 g di pane, Quinoa: senza glutine, ricca in proteine e ferro. Non & un vero e
30-40 g di cereali proprio cereale
per la colazione e ) s o ,
70-80 g diriso o Amaranto: senza glutine e ricchissimo in calcio. Non & un vero e

pasta proprio cereale

Preferisci i cereali nella loro forma integrale!




LA TRAZIONE INTEGRALE

Scelgo cereali integrali
e prodotti ottenuti da farine integrali!

PERCHE
CONTENGONO:

Vitamine
Minerali
Proteine
Carboidrati complessi
Sostanze ad azione protettiva

Gli alimenti integrali sono protettivi anche per
I'apporto in fibre

Le principali funzioni delle fibre sono:

- POTERE SAZIANTE: contribuiscono alla riduzione
dell’appetito, alla prevenzione di eccesso ponderale
e al controllo del peso

- REGOLAZIONE DELLA FUNZIONE INTESTINALE
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- EFFETTO PROTETTIVO sul rischio di neoplasie del
colon-retto

- RIDUZIONE DEL RISCHIO di insorgenza di diabete di
tipo 2

BHIHE
Teeessss: SERVIZIO SANITARIO REGIONALE 26
T1teestll EMILIA ROMAGNA

111302000 Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza




Standard di frequenza e qualita alimenti a pranzo ¢-1sanm

Alimenti/gruppi di alimenti Frequenza di consumo Standard qualitativo

Pane fresco % -1 porzione al giorno Senza grassi e a ridotto contenuto di
sale (Campagna regionale «pane

in considerazione dell’elevato scarto
( ’ | meno sale»).

si puo proporre di base la % porzione
che puo essere completatacon la Evitare prodotti salati da forno.

porzione intera a richiesta) e . . .
Favorire I'introduzione di pane semi-

integrale o integrale.
Primi piatti 1 porzione al giorno Favorire I'introduzione di pasta semi-
integrale o integrale.

(pasta di semola, cous-cous, riso, - cereale diverso dalla pasta di

polenta, farro, orzo, ecc) semola: almeno 1 volta a settimana e
2-3 tipologie diverse nell’arco di 4
settimane

- passati/zuppe/brodi: 1-2 volte a
settimanaalmeno per il menu
autunno-inverno
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Linee di indirizzo nazionale per la ristorazione faliera, assi iale e scolastica" (Mini: .
della Salute GU 11 novembre 2021)

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE

EMILIA ROMAGNA
++ Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza

Linee Guida per I'offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e strumenti per la sua
valutazione e controllo (Delibera ER n. 418/2012)

Linee Strategiche per la ristorazione scolastica in Emilia-Romagna (2009)




| LEGUMI

Se consumati nella giusta proporzione aiutano a
prevenire I'obesita e migliorano I'assetto lipidico

| vantaggl dei legumi|

| legumi sono una valida fonte di proteine. Fagioh boriot

Fagloli dell’occhio
Fagioll canneliini

Le proteine dei legumi pero non forniscono
sufficienti aminoacidi solforati, € opportuno
consumarli insieme ai cereali

Lenticchie

Preferibilmente

o Azuki verdi e rossi freschi, secchi o surgelati
(es. pasta e fagioli) che ne sono invece ricchi Fave Sei di fretta?

. . Cicerchie Usali in scatola, ma sciacquali
per ottenere proteine di buon valore R coia [Béie ot acairhEt ridae

nutrizionale, in alternativa a carne, i ecanenito o Saie]

pesce, uova e formaggi_ Alcuni consigli per ridurre gonfiore e flatulenza
provocati dai legumi:

= Se acquistati secchi non decorticatiti, lasciare in ammollo 12-24 ore
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Si raccomanda di alternare il consumo per ammorbidire fa cuticola che riveste il seme; non aggiungere sale
) . . . . . che indurirebbe linvolucro del seme e non usare |'‘acqua per la
di queste diverse fonti proteiche alimentari.  cottura. O8O el o colua 6 o aumiia la

= Cucinali con erbe aromatiche (vedi pagina seguente)
= Con il consumo pil frequente gli “sgradevoli effetti” si riducono:
= Cominciare dai legumi piu «leggeris, come [e lenticchie rosse
decorticate
= Introdurre, alfinizio, poche quantita di legumi per volta
« Assumere i legumi sotfo forma di pure

Consuma i legumi

almeno 2-3 volte a settimana!




Standard di frequenza e qualita alimenti a pranzo ¢-1sanm

Alimenti/gruppidi alimenti Frequenzadi consumo Standard qualitativo

Legumi (fagioli, lenticchie, ceci, piselli, ecc) alla settimana Freschi o secchi o surgelati.
(proposti come primo piatto/secondo piatto) Evitare prodotti di Il gamma.
prevedendo

; 0-1 volta alla settimana come
contorno

*hanno diverso contenuto proteico, di ferro e
calcio...
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le e scolastica” (Mini della

Linee di indirizzo ionale per la ri:
Salute GU 11 novembre 2021)

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE

EMILIA ROMAGNA
Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza

Linee Guida per I'offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e strumenti per la sua valutazione e
controllo (Delibera ER n. 418/2012)

Linee

iche per la ri i ica in Emili (2009)




L'OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA,
se estratto a freddo con metodi
meccanici, & una vera spremuta
di olive che conserva a lungo i
preziosi nutrienti.

FORNISCE

= antiossidanti
(vitamina E, acido
oleico, polifenoli)

= sostanze con
proprieta
antinfiammatoria
(oleocantale)

* acidi grassi
essenziali

= supporto ideale
per I'assorbimento
delle vitamine
liposolubili A, D e K

UN ALLEATO
DELLA SALUTE!

Fal attenzione alla qualita dell'olio che usi ogni giorno!

Protegge dalle malattie
cardiovascolari

Aiuta lo sviluppo del
sistema nervoso

Riduce il rischio di
Parkinson e Alzheimer

£ elemento cardine
nella dieta del diabete

Protegge da malattie
della pelle come acne
e psoriasi

£ un alleato nella
prevenzione dei tumori

£ consigliato in

gravidanza per la
mamma e il suo
bambino

Aiuta I'apparato
digerente

attenzione alle calorie!

Per condire ne basta 1 cucchiaio da minestra (10ml)

OMEGA 3: ORIGINI ANIMALI E VEGETALI

Esistono tre tipi di OMEGA 3

EPA

acido eicosapentaenoico

azzurro

Nel pesce.

DHA

Nel pesce e nei prodotti algali.
acido docosaesaenocico

Solo di origine vegetale, contenuto
ALA soprattutto nelle noci, nei semi oleosi (lino e
colza) e negli oli vegetall (colza e soia). Si
trova, in misura minore, anche in vegetali a
foglia verde e nei lequmi

acido alfa linoleico

Aliments

Ono di semi 4l sols 1.0 760

Odo canola w08 - 908

oo 56 - oed Livelli
Samone 009 089 119 217 di OMEGA 3
Sgomteo 01s  or3 128 214 (g/100 g)
Trota 010 0oi5 0% 075 in alcuni
Cozze opsa 027 on 042 alimenti
Branpec 001 008 0.20 030

Tonno in scatcla sgocciclate 001 003 D22 028 fante. INVAN, Iadevie
Coscia & ol 003  BOY o o1 S e
Wariazzo 00 003 008 o1l

Uove & galina 0,08 - 008 008

Latte vaccne 005 - - aos




Perché e importante il Calcio per i
bambini e gli adolescenti...

(42)

N

S ¥y

LL e - =

e : costituisce

0 e I'impalcatura

L

< dello scheletro e

i dei denti

>

<

=

o per le ragazze in

“g particolare una

G NON buona

> il 45% della massa mineralizzazione

2 ossea definitiva si ossea aumenta il

= forma nell’adolescenza rischio di

osteoporosi In
menopausa
::EEE:: SERVIZIO SANITARIO REGIONALE

";;;" EMILIA ROMAGNA

......... Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza
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Il calcio proviene

principalmente dal cibo,
in particolare si trova

in questi alimenti

LATTE E YOGURT
FORMAGGI
PESCE (AZZURRO)
VEGETALI RICCHI DI
CALCIO
(LEGUMI,CRUCIFERE)

come yogurt e formaggi. ' A

pesce, come quello azzurro, i polpi, Q/%
| calamari e i gamberi

molte verdure verdi come la rucola, il cavolo riccio,
le cime di rapa, i broccoli, | carciofi, gli spinaci, | cardi.
Tuttavia, il calcio delle verdure @ molto meno
assimilabile di quello dei latticini

latte e altri prodotti lattierocaseari {:—-’ﬁ‘%‘{

frutta secca (mandorle, arachidi, pistacchi, noci,
nocciole). Non bisogna pero esagerare

con le quantita perché € molto calorica W:’:‘

legumi, in particolare i ceci, le lenticchie, @

| fagioli cannellini, borlotti e occhio nero

anche una buona spremuta d’arancia,
oltre a tanta vitamina C, potassio e beta carotene,
puo fornirci la giusta quantita di calcio

FRUTTA SECCA
(mandorle) _
SE

(sesamo, lino)

---------
.........
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Per le giuste quantita non servono integrazioni

Basta una dieta equilibrata

Duo seampd di mond aquibratl, con crea 1.000 miligrammi di caldo al glomo, come da raccomandazionl Lam por g adul
Caoma 8 nota, basta infrodume pochi aliment pid noch di questo eamanto e 1 Bbbisogno B mggungs sanes grosse ditficots fved pag.
23 per altri sccorgiment). Per | mend ¢ siamo ispireti s nutient e guanttslivi inclus nelle nuove finee guida del minstero della Selute.

In wzro gli alimenti pél riechi di calcia con le relative pormioni (anche gl sl menti non evidenziati ne Pono, ma in minor quantia)
MENU CON LATTICINI
COLAZIONE SPUNTINO | PRANZO SPUNTINO CENA
onochons o e wl forre -wl e
Lotrew 250 vl wiiwgd o paraksn 1Rg yugit 129 9
“wy }. .
coeal pne e mandars 139

&
o i
¢

o
y %-

MENU ADATTO A INTOLLERANTI, ALLERGICI AL LATTE E VEGANI
COLAZIONE | SPUNTINO | PRANZO SPUNTINO CENA

bavands veg (nedoen l.yd l’mﬂ-ﬂ v di rapa “yogurt” &
nrrextsta 250 m) megrl Xog saia 128 g tale Y00 g sipam
- -
. ‘:\\ @ a
!J =
frolnd onencie naccche 13 g }
' (‘: L | & e~ o
SR

ALTIOALIMENTI MICOH D8 CALCIO Homeggl, coms gh aitrl istticinl, sono motio rioch ¢l calcio:
5:':' P una pordione (Tino @ 3 voile 3 sattimana) spporta Sirca Mot dal labbisogno glomaiioro (os. n 100 g di
2l ol gomo cresconza o sono circa 550 mg di calcho). Tra ke verdure, oltre & quolia $0prs, wa le pil ricche cf sono

crescine @ cavolo narm; & par i pasce, sardne sott olo, polpo, calamarn e gamberatil, Rcchissimi | sami

o soasma: cires 300 mg di calcio Inuns pardions da S0 gearnmil

CONSUMA
REGOLARMENTE
ALIMENTI
RICCHI DI
CALCIO

FAI
ATTIVITA’
FISICA
ALL'APERTO

AL SOLE

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE 33
EMILIA ROMAGNA
Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza
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SALI MINERALI: IL FERRO

Il ferro € uno dei minerali presenti nell'organismo in quantita piu efé

Il ferro € un componente fondamentale dellemoglobina, la proteina che

trasporta I'ossigeno dai polmoni al resto del corpo, e della mioglobina, la proteina
che rifornisce di ossigeno i muscoli per la contrazione, ma non solo.

Gli alimenti piu ricchi di ferro sono il fegato, la carne (rossa o bianca; anche
cotta) e il pesce.

Lo troviamo nei legumi (come fagioli, piselli e lenticchie), nei cereali, nella
frutta secca e nei vegetali dalle foglie verde scuro (ad esempio gli spinaci).

Il ferro presente nei vegetali € pero meno facilmente assorbibile rispetto a quella dei cibi
di origine animale.

Accompagnare il pasto con alimenti ricchi di vitamina C (agrumi, kiwi, peperoni crudi) ne
facilita I'assorbimento.

In generale le donne necessitano di assumere quantitativi maggiori di ferro
rispetto agli uomini.

ooooooooo
.........
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https://www.humanitas.it/enciclopedia/vitamine/8169-vitamina-c-acido-ascorbico
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Elogio dell’uovo

Le uova di gallina sono un alimento a elevata densita di nutrienti (proteine,
vitamine A, D, K, biotina, folato, riboflavina, vit. B12; minerali come fosforo,
ferro, iodio e selenio), con un ridotto contenuto calorico, digeribile, pratico ed
economico.

| grassi sono presenti esclusivamente nel tuorlo, si compone per lo il 65% di
trigliceridi (AGS, AGM e, meno AGP); fosfolipidi, in particolare la fosfatidil
colina (PC) e colesterolo (5%).

La colina & importante per lo sviluppo
cerebrale, la funzionalita epatica e la
prevenzione del cancro.

Il consumo di uova ha inoltre il vantaggio di promuovere il senso di sazieta e
di aumentare la concentrazione di colesterolo-HDL.

IR
teeso2e:: SERVIZIO SANITARIO REGIONALE 35
teese2% e EMILIA ROMAGNA

......... Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza



Standard di frequenza e qualita alimenti a pranzo ¢-1sanm

Alimenti/gruppi di alimenti Frequenza di consumo Standard qualitativo

Carne 1-2 volte alla settimana come secondo Fresca /surgelata.

piatto a rotazione carne bianca/rossa . . . .
Preferire tagli magri e carne bianca (pollo,

tacchino, coniglio)

Evitare prodotti semilavorati di origine
industriale con impanature, aggiunte di
formaggi, oli, ecc (es. crocchette, cotolette,
pepite, ecc).

Carni trasformate (prosciutto cotto, 0-1 volta ogni 15 giorni in sostituzione della | Prosciutto cotto, fesa di pollo e tacchino
prosciutto crudo, coppa, bresaola, lonzino carne rossa se proposta come secondo senza polifosfati.
magro, fesa di pollo o tacchino) piatto.

Altri prodotti locali tipici (es. mortadella
IGP, coppa) possono essere accettati 1 volta
al mese solo nella fascia di eta delle primarie
e secondarie |l e Il grado.
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Linee di indirizzo nazionale per la ristorazione liera, i i e lastica” (Mini: o della .
Salute GU 11 novembre 2021)

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE

EMILIA ROMAGNA
++ Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza

Linee Guida per 'offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e strumenti per la sua valutazione e
controllo (Delibera ER n. 418/2012)

Linee Strategiche per la ristorazione scolastica in Emilia-Romagna (2009)




Standard di frequenza e qualita alimenti a pranzo ¢-1sanm

Alimenti/gruppi di alimenti Frequenza di consumo Standard qualitativo
Pesce 1-2 volte alla settimana come secondo |[Fresco/
piatto.

con
impanature, aggiunte di formaggi, oli, ecc
(es. crocchette, cotolette, pepite, ecc)

Uova 0-1 volta alla settimana come secondo | Di norma pastorizzate; consentite fresche
piatto solo per prodotti cotti. Evitare uova in
polvere.
Formaggio 0-1 volta alla settimana come secondo |Freschi o semi-stagionati (parmigiano
piatto reggiano, grana padano.

Evitare formaggi fusi (es. formaggini,
fiocchi, sottilette, spalmabili a base di
latte)
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Linee di indirizzo nazionale per la ristorazione liera, i i e i (Mini o della
Salute GU 11 novembre 2021)

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE

EMILIA ROMAGNA
++ Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza

Linee Guida per 'offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e strumenti per la sua valutazione e
controllo (Delibera ER n. 418/2012)

Linee Strategiche per la ristorazione scolastica in Emilia-Romagna (2009)




Standard di frequenza e qualita alimenti a pranzo ¢-1sanm

Alimenti/gruppidi alimenti Frequenzadi consumo

| piatti unici sono in grado di soddisfare i fabbisogni sia calorici che di
macronutrienti del primo e del secondo piatto ad esempio: cereali +
legumi (es. pasta e ceci); cereali + pesce; cereali + carne (pasta al ragl);
cereali + uovo (tagliatelle al sugo); cereali + formaggio (pasta con ricotta,
ecc), lasagne, pizza...

Di norma & completatodal «

Ha il vantaggio di consentire una maggiore varieta e di essere piu
sostenibile, e lo svantaggio del possibile “salto del pasto” quando il
bambino non gradisce il piatto offerto.
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Linee di indirizzo nazionale per la ristorazione liera, i i e i (Mini o della
Salute GU 11 novembre 2021)

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE

EMILIA ROMAGNA
++ Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza

Linee Guida per 'offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e strumenti per la sua valutazione e
controllo (Delibera ER n. 418/2012)

Linee Strategiche per la ristorazione scolastica in Emilia-Romagna (2009)
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Linee guida

per una sana alimentazione Grassi: scegli quali e limita la quantita

MENO E’MEGLIO

Il sale? meno e meglio

Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno & meglio

Fonti di SALE
o 50% prodotti
Butn 20 trasformati/conservati

35% aggiunto agli alimenti
15% naturalmente presente
negli alimenti

| U A

<O ZzZm
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Ipertensione arteriosa

Cgni anno nel mondo c sone 5.5 mélicni di decessi perictus € 17 5
milion: per malatiie cardiovascolan. Pig elevati sono | valon & pressio-
ne arteriosa, magaiore € il pericoio perche I'eccesso o sale aumenta la
pressione anteriosa. non solo negli adufti ma gia nef bambind e negli
adolescenti.

wius

In Halia cofpisce circa 200 mila persone ogni anno e ragpresenta una
delle principali cause di mvalidita. Poiche llipertensions arteriosa € una
delle cause pal mportanti di quests malatta, l'elevata assunzione di
sale € dretiamente responsabile & molt casi di ictus.

Malattie del cuore

L'pertensione arteriosa € uno dei princpali fattor di sschio par i3 malattia
aterosclerotica, causa & angina o miarto miccardice. Lnfarto & ancora
oggi la principale causa di morte rel nosto paese.

Lancro detio stomaco

Il consumo elevato & sale provoca danni aie paret dello stomaco €
favorisce la formazione & sosianze cancsrogene. Un eccesso di sale
pud simolare {a crescita € 'azione de Helicobacter pydon, un batiero
che pud provocare ulcere gastriche € duodenal e favorire o sviluppo
del tumeore afio stomaco.

Caicolosi renale
I consumo elevato d sale aumenta la perdita & caloo nelis unne,

favorendo ia formazions dei calcoli renali, costituiti prevalentemente da
ossalato e fosfato d calcio.

Malattie renali
Il consumo elevato di cale aumenta la pressione artericsa = riduce il
flusso di sangue ai rens indebolendons |3 capacta di filtrazions e Bvo-
rendo ia perdita di proteine nelle urine.

LUelevata assunzione o sale pud a2ooravare una malatia renale gia
presente.

Ostsoporosi
I consume elevato & cale aumenta k2 perdita di caldo nefie umne,
sottraendolo alfosso. Si accresce cosi & pericolo di osteoporosi € ¢i ha
un Bschic piu elevato di fratturs ed invalidita

Altn effetti sulla salute
Il consumo elevato di safe poirebbe comgporiars un maggor rischio di
sovrappeso perche gli aliment salat stimolanc I3 sels che, specie nei pid
giovani, viene spesso sodisiatia con bikiie zuccherats o alcoliche & signi-
ficativo contenuto calonco. Lelevaia assunzone & sale contibwsce anche
a tratienere acgua e quind 3la nienzione idrica e poirebbe aggravare
rasma bronchiale, agende sula funzionalits poimonare e la reattvita bron-
chialke.

potrabbero evitara in tutto #d mon-
do pik di 1 milione di morti per
ictus e circa 3 milioni di mortl per
malattie cardiovascolari

riducono del 23 9% il pericolc di
averse un ictus

riduconc del 17 % il pericolo &
avers una malattia del cuore

enza




Zucchero: c’e, non lo vedo ma lo bevo!
Esiste una forte correlazione tra consumo di bevande zuccherate,
obesita e diabete di tipo 2

ATTENZIONE ALL'ETICHETTA DELLE BEVANDE NON GASSATE

Anche il té freddo, i succhi di frutta,
gli «energy drink» spesso sono addizionati di
zuccheri (saccarosio, glucosio, fruttosio)
Ricorda che |le bevande zuccherate
sono calorie «vuote»

ATTENZIONE ALL'ETICHETTA DELLE BEVANDE GASSATE FRUTTA

invece dei
DOLCI!

Un esempio:

le bevande tipo cola Bottiglia

da 15|
31 ZOLLETTE
Lattina

da 330 ml ol e w
o G

Bottiglia
da 1|

| NUOVI MENU’ PRIMAVERA ESTATE 2023

azuy - .
sk & - i __—

& - - i -

-------
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. L'ACQUA NON CONTIENE ZUCCHERO!
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i nuovi menu

un UNICO menu per Piacenza e provincia

differenziato iIn AUTUNNO — INVERNO e
PRIMAVERA — ESTATE

Impostato su 4 settimane

unificato per scuole infanzia, primaria e
secondaria di | grado (nidi con specificita)

ricettario
sperimentazione nella scuole di Placenza citta

'EEX I I KX
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“Piatti non graditi I I I
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Piatti storicamente non graditi

egumi

Desce

pasta integrale o b
brimi con ricotta ¥ I\ DISGUST

verdure NUOVE RICETTE

(90
AN
(@]
AN
i
<
)
L
<
@
=
<
=
x
o
>
5
=
S
O
D]
Pz

NUOVE IDEE
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Nuove proposte

hamburger vegetariano

focaccia al legumi

frittata di ceci

pepite di pesce impanate

panino fishburger con mayo vegetariana
pasta integrale con crema di zafferano e cavolfiori
pasta al pesto di carote e ricotta

nolpettone di spinaci e ricotta

carote e finocchi a bastoncino

ratatouille

ooooooooo
.........
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Alcuni criteri igienico-nutrizionali per la formulazione dei
menu nella ristorazione scolastica

CARNI
Evitare la somministrazione di carni crude o non sufficientemente cotte.
Piatti come le polpette e I'hamburger devono essere_preparate a partire da prodotto

fresco e consumate in giornata.

PESCI
Evitare il pangasio e la tilapia o altri pesci poveri in omega 3.

INSALATA di PESCE
Solo se costituita da ingredienti sottoposti a cottura, evitando crostacei e molluschi.

SURGELATI e CONGELATI
Evitare i cibi congelati e surgelati a_eccezione di alcune verdure e pesci:
legumi, spinaci, fagiolini, cavolfiori, nasello, merluzzo, halibut, platessa, sogliola.
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UOVA e prodotti a base di uova; salumi

Secondo ordinanze regionali e fatto divieto di somministrazione, nelle strutture
ospitanti categorie a rischio (asilo nido), di prodotti alimentari contenenti uova crude
ed insaccati freschi a base di carne suina e avicola non sottoposti, prima del
consumo, a trattamento di cottura.

CONDIMENT!I DEI PRIMI PIATTI
Tuttii condimenti utilizzati per i primi piatti (es. pesto, sughi a base di verdure,
ragu..) devono essere preparati a partire da materie prime fresche, come da
ricettario; in_caso non sia possibile garantirlo (ad es. pesto), sostituire con
condimento a base di verdure.

ooooooooo
.........

tee8022s: SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
100009 EMILIA ROMAGNA

LLi20200 Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenza



Alcune indicazioni relative all’applicazione di variazioni
nel menu scolastico

PRIMI PIATTI

E’ possibile sostituire le verdure previste come condimento per i primi piatti (anche il
pesto) con altri ortaggi di stagione, garantendo comunque la varieta delle scelte nel
mese; tali condimenti a base di verdure devono essere preparati in giornata, a
partire da materie prime fresche;

SECONDI PIATTI

Rispetto ai condimenti dei secondi piatti, riferirsi a quanto riportato nel ricettario,
prediligendo comunque l'olio extravergine d’oliva (NON AGGIUNGERE burro, panna,
strutto, margarine ecc...) o preparazioni a base di verdure; tali condimenti a base di
verdure devono essere preparati in giornata, a partire da materie prime fresche;
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SECONDI PIATTI e CONTORNI

E’ possibile cucinare uno stesso prodotto in forme diverse da quelle previste (ad es.
tritato-spezzatino-arrosto; scaloppine-bocconcini-cosce-anche; rotolo di frittata
anziché frittata), rispettando una giusta varieta delle preparazioni e i criteri di
sicurezza alimentare;

E’ possibile sostituire tra loro categorie di carne, nel caso in cui possiedano
caratteristiche nutrizionali simili (SI’ tacchino con pollo, e viceversa; NO manzo al
posto del vitellone);

NON e possibile sostituire i secondi a base di legumi con altre preparazioni, anche
contenenti verdure;

Le PATATE sono tuberi, ricchi di carboidrati e NON possono sostituire le verdure!
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Indicazioni relative all’applicazione di variazioni
nel menu scolastico

| menu dei diversi giorni della settimana possono essere scambiati tra di loro, ma
solo integralmente e mantenendo comunque il menu settimanale (ad es. il menu del
lunedi puo essere applicato il mercoledi, e viceversa, o altre possibili combinazioni).

Tutte le variazioni sopracitate possono essere applicate autonomamente e quindi
non comunicate, in quanto non apportano cambiamenti significativi dal punto di
vista nutrizionale e non modificano sostanzialmente la varieta e lalternanza dei
piatti proposti dal menu in vigore.

Eventuali altre variazioni parziali invece dovranno essere comunicate e validate
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Alimentazione sana

Frutta e verdura: 5 porzion
ol glorno, meglio se d
stagione, di colore diverso
eakm0

fai il pieno di vitamine,
fibre, sali minerali ed
acqua

Pib legumi! Fagloli, ceci,
lenticchie contengono pochi
@rassi  sono uno buono
alternativa ollo came

non considerarli
un contorno
ma un secondo

Scegli il pesce, meglio
se azzurro, e e corni
magre come pollo,
tacchine e coniglio

in modo
do alternare
le fonti proteiche

Pane, pasta e cereali
meglio se integrali

pi ricchi di fibre e
salutari

Preferiscl I'olio
extravergine d'oliva
per condire | tuol piotti

ti regalerd sapore e
solute

Acqua: bevi
in obbondanza 152 litri
(¢irco 8 010 bicchieri)

durante tutto l'arco
dello giornoto

Salumi e formaggi
sono ricehi di grossi
esale

meglic limitarne il
consumo

Dolci e bevande
zuccherate
il meno possibile

conceditele solo
nei giorni di festa

Il sole: non oagiungerlo
©l tuoi piatt

se vuol dare pil sapore
scegli spezie
ed erbe aromatiche

Evita di bere aicolici & riduci
lo quontitd di coffée

il loro consumo potrebbe
alterare lo tuo condizione §
psicologica e interferire

con le medicine che assumi

Non riempire
troppo |l piatto

mangiare tanto
non vuol dire mangiare
bene
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