Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE

Lunedi
Pranzo
Pasta di semola 40¢
&= Patate 50¢g
& Vitello magro 40 g
S,

@ Verdure fresche (media) 50 g
b
@ Pane comune 30g

_p, Frutta fresca (media) 80 g

Olio di oliva extra vergine 10g
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE
Lunedi
Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 440 440
Proteine g 17,62 17,62
Lipidi g 12,53 12,53
Carboidrati disponibili g 68,38 68,38
Fibra totale g 4,53 4,53
Calcio mg 66,98 66,98
Ferro mg 2,80 2,80

23/09/2022

7 Page 2 of 10




Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE

Martedi
Pranzo
3049
.. Ceci secchi 20g
=
A Fesa di Pollo 309
e
% Verdure fresche (media) 50 g
b
Pane comune 309
. Frutta fresca (media) 804g
Olio di oliva extra vergine 10g
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE

Martedi

Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 402 402
Proteine g 15,22 15;22
Lipidi g 11,95 11,95
Carboidrati disponibili g 62,40 62,40
Fibra totale g 5,67 5,67
Calcio mg 83,18 83,18
Ferro mg 2,54 2,54

23/09/2022




Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE
Mercoledi
Pranzo

40 g

Uova di gallina - intero 60 g
@ Verdure fresche (media) 70 g

\3\\ Pane comune 309
. Frutta fresca (media) 80g
Olio di oliva extra vergine 10g

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE

Mercoledi
Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 435 435
Proteine g 16,12 16,12
Lipidi g 16,21 16,21
Carboidrati disponibili g 59,95 59,95
Fibra totale g 4,21 4,21
Calcio mg 95,32 95,32
Ferro mg 2,67 2,67
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE

Giovedi

Pranzo
Riso 40 g
. Spinaci 20 g
e Ricotta di vacca 50 g
Verdure fresche (media) 70 g
Pane comune 3049
Frutta fresca (media) 80 g
Olio di oliva extra vergine 10 g

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE
Giovedi
Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 429 429
Proteine g 12,08 12,08
Lipidi g 16,18 16,18
Carboidrati disponibili g 62,80 62,80
Fibra totale g 4,41 4,41
Calcio mg 230,42 230,42
Ferro mg 2,31 2,31
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE
Venerdi
Pranzo

Pasta di semola 30¢g

e

Piselli surgelati 40 ¢

e
e —
% Bastoncini n.2 40 g

@ Verdure fresche (media) 70 g
i

3 Pane comune 30g

——a Crostata marmellata 30g

Olio di oliva extra vergine 10g

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

PRIMA SETTIMANA INVERNALE

Venerdi

Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 493 493
Proteine g 13,83 13,83
Lipidi g 17,04 17,04
Carboidrati disponibili g 75,79 75,79
Fibra totale g 5,73 5,73
Calcio mg 90,67 90,67
Ferro mg 2,63 2,63

23/09/2022 Page 10 of 10




Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.
Lunedi
Pranzo

/" Pasta di semola 409

@1 Zucca gialla 50¢g

!

K Merluzzo 50 ¢

@ Verdure fresche (media) 50¢g
i

m‘*\} Pane comune 30g
\g Frutta fresca (media) 80 g
al Olio di oliva extra vergine 10g
{
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.

Lunedi

Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 399 399
Proteine g 17,34 17,34
Lipidi g 11,15 11,15
Carboidrati disponibili g 61,18 61,18
Fibra totale g 4,58 4,58
Calcio mg 78,88 78,88
Ferro mg 2,38 2,38

R
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

__ Lenticchie secche

Q Uova di gallina - intero

Patate

W

¢

—=5)¥ Pane comune

é Frutta fresca (media)
Olio di oliva extra verg
|

SECONDA SETTIMANA INV.
Martedi
Pranzo

309

60 g

50¢g

309

80 g

ine 10g
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.

Martedi

Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 410 410
Proteine g 18,26 18,26
Lipidi g 16,29 16,29
Carboidrati disponibili g 50,75 50,75
Fibra totale g 6,39 6,39
Calcio mg 73,15 73,15
Ferro mg 4,15 4,15
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.
Mercoledi

Pranzo

. ;/ Riso 40 g
&

bt
Parmigiano 5¢g
& Polpette 50 g
S——r,
% Verdure fresche (media) 70 g
]
. ) Pane comune 30
’
. Frutta fresca (media) 80 g
Olio di oliva extra vergine 10g

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.

Mercoledi

Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 464 464
Proteine g 16,28 16,28
Lipidi g 17,36 17,36
Carboidrati disponibili g 64,58 64,58
Fibra totale g 4,47 4,47
Calcio mg 138,06 138,06
Ferro mg 2,26 2,26
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.

Giovedi
Pranzo
q{’ Pasta di semola 40 g
Melanzane 30g
Q’ Cotoletta di Pollo 60 g
NS
& Verdure fresche (media) 50¢g
)
\? Pane comune 30g
é Frutta fresca (media) 80g
Olio di oliva extra vergine 10g
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.
Giovedi
Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 476 476
Proteine g 18,34 18,34
Lipidi g 16,59 16,59
Carboidrati disponibili g 67,57 67,57
Fibra totale g 4,50 4,50
Calcio mg 60,58 60,58
Ferro mg 1,67 1,67

/ T
23/09/2022 Page 8 of 10




Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.
Venerdi

Pranzo

, P/ Gnocchetti 60 g
e, /,

Prosciutto cotto magro 309
@‘ Verdure fresche (media) 70 g
«\ Pane comune 30g
% Budino al cioccolato 60 g
Olio di oliva extra vergine 10g

|
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

SECONDA SETTIMANA INV.

Venerdi

Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia keal 408 408
Proteine g 12,85 12,85
Lipidi g 17,38 17,38
Carboidrati disponibili g 52,81 52,81
Fibra totale g 3,43 3,43
Calcio mg 96,37 96,37
Ferro mg 1,40 1,40
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

TERZA SETTIMANA INV.

Lunedi

Pranzo

;f Riso 40 g
b )

. Mozzarella di vacca 5049

@ Verdure fresche (media) 70 g
Pane comune 30g

. Frutta fresca (media) 80g

Olio di oliva extra vergine 5¢
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Energia

Proteine

Lipidi

Carboidrati disponibili
Fibra totale

Calcio

Ferro

TERZA SETTIMANA INV.

Lunedi

Lista Componenti

Media portate

Prime Scelte
kcal 432
g 16,35
g 15,35
g 60,82
g 4,53
mg 147,32
mg 1,72

432
16,35
15,35
60,82

4,53

147,32

1,72

23/09/2022

/Page 2 0of 10



Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

TERZA SETTIMANA INV.

Martedi
Pranzo
Pasta di semola 40 g
\' Zucchine 309
) Pollo coscia - senza pelle 40 g
Purea di patate 50 g
Pane comune 309
% Frutta fresca (media) 80g
Olio di oliva extra vergine 10g
|
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Energia

Proteine

Lipidi

Carboidrati disponibili
Fibra totale

Calcio

Ferro

TERZA SETTIMANA INV.

Martedi

Lista Componenti

Media portate

Prime Scelte
kcal 449
g 16,85
g 14,11
g 67,99
g 4,59
mg 71,39
mg 1,98

449
16,85
14,11
67,99

4,59
71,39

1,98

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

TERZA SETTIMANA INV.
Mercoledi

Pranzo

) ./ Riso 40¢

Parmigiano 59
& Maiale arista 40 g

-,
& Verdure fresche (media) 70 g
309
>, Frutta fresca (media) 80g
Olio di oliva extra vergine 10g

i
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Energia

Proteine

Lipidi

Carboidrati disponibili
Fibra totale

Calcio

Ferro

TERZA SETTIMANA INV.

Mercoledi

Lista Componenti

Media portate

Prime Scelte
kcal 428
g 16,95
g 14,80
g 60,47
g 4,53
mg 128,07
mg 2,09

428
16,95
14,80
60,47

4,53

128,07

2,09
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

TERZA SETTIMANA INV.
Giovedi
Pranzo
) __’/ Pasta di semola 40 g
Patate 40 g
& Vitello magro 40 g
N
% Verdure fresche (media) 50 g
1
Pane comune 30 g
&,\‘ Frutta fresca (media) 80 g
Olio di oliva extra vergine 10g

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Energia

Proteine

Lipidi

Carboidrati disponibili
Fibra totale

Calcio

Ferro

TERZA SETTIMANA INV.
Giovedi

Lista Componenti

Media portate

Prime Scelte
keal 431
g 17,41
g 12,43
g 66,58
g 4,37
mg 65,98
mg 2,74

431
17,41
12,43
66,58

4,37
65,98

2,74

23/09/2022

/
Page 8 of 10



Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

TERZA SETTIMANA INV.

Venerdi
Pranzo
" Pasta di semola 40 g
%&? Filetti di Platessa 50 g
‘ ‘}A Pangrattato 10g
@ Verdure fresche (media) 70 g
1
\)
3y Pane comune 30g
Crostata marmellata 30¢g
g! Olio di oliva extra vergine 10g
i

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

TERZA SETTIMANA INV.

Venerdi

Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 453 453
Proteine g 17,23 17,23
Lipidi g 14,26 14,26
Carboidrati disponibili g 68,33 68,33
Fibra totale g 4,59 4,59
Calcio mg 88,92 88,92
Ferro mg 2,19 2,19

0 of 10
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

QUARTA SETTIMANA INV.
Lunedi
Pranzo
Pasta di semola 40 g
& Vitello - filetto 40 g
Nt
7. Piselli surgelati 50 g
S
Pane comune 30g
=
é Frutta fresca (media) 80 g
Olio di oliva extra vergine 10g

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

QUARTA SETTIMANA INV.
Lunedi
Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 416 416
Proteine g 17,76 17,76
Lipidi g 12,03 12,03
Carboidrati disponibili g 63,22 63,22
Fibra totale g 5,65 5,65
Calcio mg 44,65 44,65
Ferro mg 2,83 2,83
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

QUARTA SETTIMANA INV.

Martedi
Pranzo
./~ Pasta di semola 40 g
Melanzane 309
= Pollo - petto 40 g
7 Purea di patate 50¢g
<Y Pane comune 30
=) 9
Frutta fresca (media) 80 g
Olio di oliva extra vergine 10g

23/09/2022

==

age 3 of 10




Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Energia

Proteine

Lipidi

Carboidrati disponibili
Fibra totale

Calcio

Ferro

QUARTA SETTIMANA INV.

Martedi

Lista Componenti

Media portate

Prime Scelte
kecal 449
g 18,71
g 13,04
g 68,35
g 4,41
mg 65,69
mg 1,68

449
18,71
13,04
68,35

4,41
65,69
1,68

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

QUARTA SETTIMANA INV.

Mercoledi
Pranzo
40 g
@ Zucca gialla 309
«, Formaggio spalmabile 40 g
% Verdure fresche (media) 70 g
!
¥ Pane comune 30
.
é\ Frutta fresca (media) 80 g
Olio di oliva extra vergine 5g
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Energia

Proteine

Lipidi

Carboidrati disponibili
Fibra totale

Calcio

Ferro

QUARTA SETTIMANA INV.

Mercoledi

Lista Componenti

Media portate

Prime Scelte
kcal 469
g 11,44
g 18,07
g 69,56
g 4,48
mg 119,72
mg 1,91

469
11,44
18,07
69,56

4,48

119,72

1,91

23/09/2022
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

QUARTA SETTIMANA INV.

Giovedi

Pranzo
./ Pasta di semola 309
Z fagioli secchi 30g

*

Uova di gallina - intero 60 g
r~ Verdure di stagione 50 g
=~ Pane comune 309
é Frutta fresca (media) 80g
Olio di oliva extra vergine 10g

3 .
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

QUARTA SETTIMANA INV.
Giovedi
Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia kcal 481 481
Proteine g 19,94 19,94
Lipidi g 17,80 17,80
Carboidrati disponibili g 64,26 64,26
Fibra totale g 5,54 5,54
Calcio mg 100,25 100,25
Ferro mg 3,79 3,79
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Gnocchetti

Bh. " .Y
\ﬂ/&/-”

Merluzzo

Pangrattato

QUARTA SETTIMANA INV.

Venerdi
Pranzo
60 g
50 ¢g
10g

% Verdure fresche (media) 70 g
!

% Pane comune 30
£V ?
=—=a Budino al cioccolato 6049

Olio di oliva extra vergine 10 g

J

i
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Dott.ssa Sara Meola - Biologa Nutrizionista
Via De Mennato, 40 Ponte (BN) - Tel. 348 7181330

Energia

Proteine

Lipidi

Carboidrati disponibili
Fibra totale

Calcio

Ferro

QUARTA SETTIMANA INV.

Venerdi

Lista Componenti

Media portate

Prime Scelte
kcal 440
g 16,42
g 13,13
g 60,32
g 3,77
mg 136,07
mg 1,85

440
16,42
13,13
60,32

3,77
136,07
1,85

23/09/2022
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