mMmenu serale primavera-estate

PRIMA SETTIMANA

SECONDA SETTIMANA

TERZA SETTIMANA

QUARTA SETTIMANA

Bruschette (pane ai cereali)
con pomodorini e basilico

Risotto agli asparagi
Involtini di frittata e

Patate al vapore
Merluzzo alla mediterranea

Passatelli in brodo
Uovo sodo con salsa

LUNEDI Polpette di tonno e ricotta mozzarella Carote julienne tonnata
in padella Pomodori Pomodori e cetrioli
Risotto al limone Pasta con sugo di pesce Pasta con crema di Riso venere con seppie e
Polpette di lenticchie con Zucchine gratinate cannellini e rosmarino piselli
MARTED/IP’ . L
sugo di pomodoro Insalata con semi misti Insalata verde
Spinaci all’olio
Pasta al pesto Patate al forno con aromi Orzotto con verdure miste Piadina caprese
Spiedini di pesce spada Bocconcini di pollo alle di stagione (mozzarella, pomodoro
MERCOLEDYI’ . . . .
con peperoni e zucchine mandorle Prosciutto cotto fresco e insalata)
Cetrioliin insalata Zucchine trifolate
Patate a spicchiin padella Riso freddo alla cantonese | Pastafredda contonno Patate al forno con aromi
Straccetti di pollo al latte (prosciutto, piselli e uova pomodorini e piselli Petto di pollo alla pizzaiola
GIOVED/I’ . C .
Carote a bastoncino strapazzate) Fagiolini in insalata (pomodoro e origano)
Insalata verde Spinaci gratinati
Gnocchi alla sorrentina Pasta integrale alla norma Pane ai cereali tostato Pasta al ragu di lenticchie
e (pomodoro e mozzarella) Mozzarella in carrozza Involtini di pollo e scamorza | Carote saltate in padella

Insalata e rapanelli

Carote julienne

in padella
Pomodorini e basilico




LRicettario

Qui troverete alcune delle ricette proposte nel menu serale che potrete preparare insieme ai vostri
bambini: cucinare insieme si trasforma in un momento di condivisione € allena la loro manualita.
Durante il tempo che si trascorre a cucinare insieme ai bambini € importante coinvolgerli raccontando
i passaggi che vengono fatti e, soprattutto, descrivendo brevemente le caratteristiche degli alimenti
utilizzati (alimenti salutari e alimenti meno salutari).

LisO venere con seppie e piselli

Ingredienti per 4 persone:

. 300 g diriso venere

. 500 g di seppioline pulite

° 250 g di piselli

. 1 spicchio d’aglio

. olio extravergine di oliva g.b.
. sale e pepe g.b.

Procedimento: mettere in una padella lo spicchio d’aglio con olio EVO e lasciarlo dorare per poi
eliminarlo. Aggiungere poi le seppie precedentemente tagliate a striscioline. Continuare la cottura fino
a quando si sara consumata tutta 'acqua. Aggiungere i piselli, aggiustare di sale e lasciare in cottura
ancora circa 15 minuti. Cuocere il riso in acqua bollente salata. Colarlo e mescolarlo con il sugo
preparatoin precedenza, afiamma bassa, facendolo insaporire... gustare il tutto insieme ai vostri bimbi,
BUON APPETITO!!

Pasta con crema di cannellini e
rosmarino

Ingredienti per 4 persone:

e 320 ¢gpasta

e 400 gfagioli cannellini cotti (170 g se fagioli cannellini
secchi)

e olio extravergine di oliva g.b.

e saleerosmarino q.b.

e grana padano grattugiato a piacere

Procedimento: In una padella rosolate olio EVO e rosmarino. Aggiungete i fagioli cannellini cotti e fate
insaporire per qualche minuto. Trasferite tutto in un mixer, frullate e aggiustate di sale. Cuocete la pasta
in abbondante acqua salata e trasferitela al dente in padella con la crema di fagioli e un po' d'acqua di
cottura. Aggiungete l'acqua un pochino alla volta fino ad ultimarne la cottura. Infine aggiungete un filo
diolio EVO e a piacere del formaggio grattugiato. BUON APPETITO!!



Involtini di pollo in padella

Ingredienti per 4 persone:

400 g petto di pollo
100 g scamorza

/&\ % 30 g olio extravergine di oliva
| sale e pepe g.b.

Procedimento: Tagliare la scamorza a bastoncini dello spessore di 1 cm. Posizionare la fetta di pollo su
un tagliere e mettere al centro due bastoncini di scamorza, arrotolare e fermare con due stuzzicadenti.
Mettere gli involtini In una padella con un filo d’olio EVO e farli rosolare a fiamma alta da ambo i lati per
3-4 minuti. Aggiustare di sale e pepe. Coprire con il coperchio e cuocere per 10 minuti a flamma bassa.
Successivamente togliere il coperchio e finire la cottura a flamma alta, facendo asciugare il sughetto
e...BUON APPETITO!!

Involtini di frittata e mozzarella

Ingredienti per 4 persone:

e 6 uovamedie

e 200 g di mozzarella tritata

e olio extravergine di oliva g.b.
e saleq.b.

Procedimento: Rompete le uova in una ciotola, salate e sbattete le uova con una frusta. Scaldate un
filo di olio EVO in una padella e aggiungete le uova. Coprite con un coperchio e cuocete a fuoco
moderato per circa 5 minuti. A questo punto, dopo che si & un po’ rappresa, appoggiate un piatto piano
sopra la frittata. Rovesciate la padella e fate scivolare la frittata nuovamente in padella fino ad ultimarne
la cottura. Trasferite poi la frittata su un tagliere e cospargete sulla superficie la mozzarella tritata.
Arrotolate la frittata e tagliate a rondelle il rotolo; otterrete cosi degli involtini che fermerete con uno
stuzzicadenti. Nella stessa padella in cui avete cotto la frittata rosolate da entrambi i lati gli involtini fino
a formare una crosticina dorata. Eliminate gli stuzzicadenti e serviteli. BUON APPETITO!!



Carote saltate in padella

Ingredienti per 4 persone:

. 400 g di carote

° Y2 cucchiaino di paprika

° sale etimo q.b.

. olio extravergine di oliva q.b.

Procedimento: Pelate le carote e tagliatele in 4 parti per lungo. In una padella ben calda versate un filo
di olio EVO e qualche rametto di timo, poi aggiungete le carote. Salate e aromatizzate con la paprika.
Saltate le carote a fiamma alta per qualche minuto fino a quando non saranno belle colorate e
leggermente ammorbidite. Servitele calde o tiepide e gustatele tutti insieme...BUON APPETITO!!

Diramide alimentare (SID)

La Societa Italiana di Pediatria (SIP) ha elaborato la Piramide Alimentare Transculturale, che unisce i
benefici della dieta mediterranea (patrimonio culturale delUUNESCO) ai sapori delle altre popolazioni
chevivono nel nostro Paese.

La Piramide alimentare basata sul modello della dieta mediterranea rappresenta un utile strumento di
educazione alimentare per le famiglie: dai piu grandi ai piu piccoli.

Pl R/—\MJDE ALIMENTARE { F{gﬁ;‘f‘f di - \ DOLCI-SNACK (consumo al minimo)
TRANSCULTURALE Pediatria patatine fritte. platano fritt, cioccolato nachos, patate dolci stufate,
Uno sfrumento di eclucazione alimentare frittelle di mele, dulce de leche budine di riso, banane verdi stufate
per futti i lbambini sin dalleta prescolare. ¢
CONDIMENTI(consumo al minimo) i
utiizzo giornaliero deliolio di oliva
UOVA, TUBERIE RADICI
FORMAGG 1- 2 porzioni settimanal
2 porzioni settimanali
© o e
Max 3 porzioni setfimanall Polio, facching vitelo,
manzo magro, makale magro, agnelo, conigho analfra ™8
) PESCE
3~ 4 porzioni setfimancll Alid, sorde, colomor
meriuzzo, gomberi
LEGUMI
4~ 5 porzioni seffimancii Fogiol lenficchie, pisel, ced, soia, fove

b5 NOCI-SEMI
q ey 1 porzione ol giomo
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] 1- 2 porzion ol giomo

CEREALI
3~ 5 perzioni ol giome. Grano, mais, farmg, orzo, sorga, might grano sarocend, guinog,
[preferive cereal integrall), riso parbolied
FRUTTA-ORTAGGI

3~ 5 porzioni al giome (varieth di colori e d consistenza]l. Pomedorn melonzone, olro, corote, germogh di bambog,
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] i ATTIVITA FISICA-ADEGUATO RIPOSO y )
Iﬂ' . Conviviait, biodiversith e stagionalith, prodot locol ed ecologici —

https://sip.it/wp-content/uploads/2017/10/POSTER_PIRAMIDE.pdf



