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ESEMPIO DI MENU SETTIMANALE AUTUNNALE

(menu tratti e adattati da “ll piatto equilibrato”)

(ricetta piatto)

(ricetta piatto)

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
Uva Pera Prugne Frappé dilatte, | BirchermUsli Pane ai cereali | Torta di mele e
w | Latte e cereqli Pane ai cereali | Fette pera e banana | (ricettq) con cottage nocciole fatta in
CZ) (es. fiocchi con burro e biscottate Pane integrale cheese casa
= | d'avena, mais miele integrali con tostato l((‘;'ﬁ(é;:g' di Yogurt naturale
< | soffiato naturale | yogyrt burro e Anacardi non oastoncini di
O | e alcioccolato) | nhaturale con marmellata salafi astoncini d
O S verdure crude
Mandorle non gheriglidi Latte
salate noce
Insalata mista Finocchi alla Carote aisemi | Insalata Coste al Lasagne Insalata mista
(ricettq) curcuma di sesamo autunnale vapore radicchio, Spaghetti diriso
o Penne integrali | Riso venere Cuscus (scor?lo, Riso selvatico ZL.’CCT? € nocl con polloe
: cavolorosso e ricetta :
E con salsa al Sformato di fantasia co;/o’re) Tacchino alla (%) verdurine
< pomodoro e ricotta, timo e | Polpette di tofu pizzaiola Spicchi (ricetta)
oz | scaglie di nocciole e lenticchie Torta salata (ficetta piatto) d’arancia con
. D o
8- | formaggio (ficetta piatto) con salsa allo qlle verdure gocce dimiele
zafferano (ricetta)
(ricetta piatto)
Carciofi Insalata mista Insalata mista Spinaci all’olio | Pinzimonio Fagiolini verdi Zucca e porri
gratinati (indivia ri;cio, Gratinato di d’oliva (ricetta) con cipollae Orzotto alle
Pane disegale | cavolobianco, | snatlie Patate al Pizza pancefta verdure
<« | conoliod'oliva | Parbabietola) | yergure vapore arcobaleno Puré dipatate | Fatte di
& | e origano Pasta al ragu (ricettal) Trancio di (ricetta) Fagioli bianchi | formaggio
O | Involtino di \(j“erco?t:?ee € salmone con in salsa (ricetta piatto)
uovae . salsa allo (ricetta piatto)
formaggio (ricetta) yogurt

/Y.

Repubblica e Cantone Ticino

Dipartimento della sanita e della socialita


http://www.sge-ssn.ch/media/birchermueesli_it_def_1.pdf
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/typo3/workspace/preview-control/?token=4ec6e315157b1fbb23ea114dfee1f684b5d29f8f&id=594
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?farinacei=739&proteine=749&fruttaeverdura=747
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?farinacei=613&proteine=652&fruttaeverdura=595
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=559
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?farinacei=544&proteine=641&fruttaeverdura=592
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=558
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=492
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?fruttaeverdura=582&proteine=750&farinacei=616
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=571
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=556
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?farinacei=618&proteine=422&fruttaeverdura=579
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/frutta-e-verdura/pinzimonio-di-verdure
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=564
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?farinacei=620&proteine=642&fruttaeverdura=586
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?fruttaeverdura=593&farinacei=622&proteine=651
http://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/

LISTA DELLA SPESA OSSERVAIZIONI
PP e itiiieaaee . Tuttii menu POSSONO essere adattati
i, . seguendo sempre il principio del piatto
e e equilibrato
T T e *  Variate le fonti di proteine nel corso della
e, ® e, settimana (UOVO, formcggio, carne, pesce,
S e, S, tofu, legumi, ecc.)
it iereeseeaeen i iereeseeaan . Aggiunge"‘e O”O |iS‘I‘O de”O SpeSO per il menu
i iiiieteie i iiiiiieeieaas settimanale gll alimenti per g“ Spunﬁni:

S e R TP PP PP PR PEPEPES scegliete di preferenza frutta e verdura e, se

e, e, volete una merenda piu ricca, aggiungete

.« o« latticini, farinacei o frutta oleaginosa.

. . Numerosi esempi di merende dolci e salate
.................................... nella pagina sequente.

S, e, . Acquistate frutta e verdura di stagione

e O i itieerenenaen . Ricordgfevi di bere chua (]_2 ”‘I‘ri Ol giorno),

i iiiiiieria i iieiiieree del rubinetto va benissimo!
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http://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/
https://promozionesalute.ch/assets/public/documents/it/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/Consigli_per_uno_spuntino_equilibrato_A4.pdf
https://www.5algiorno.ch/site/assets/files/5308/210915_rz_blv_internationales_jahr_saisonkalender_a3_it_digital.pdf

IDEE DI PREPARAZIONI PER LA MERENDA

(adattare frutta e verdura alla stagione)

DOLCI

Yogurt naturale con frutta di stagione a
pezzetti o frullata (es. mela)

Mela o pera al forno farcita con nocciole
macinate e uvette

Frappe di latte e frutta di stagione (es. pera)

Spicchi di frutta di stagione (es. arancia o kiwi)
guarniti con gherigli di noce e un cucchiaino
di miele

Torta con tanta frutta di stagione (es.
rabarbaro) confezionata in casa

Frutta cotta di stagione (es. pere o mele)
guarnita con un cucchiaio di mandorle tostate

Macedonia di frutta di stagione (es. mele,
prugne, banane e succo d'arancia)

Spiedino di frutta (es. mela, kiwi, banana, ecc.)
Panino alla frutta secca (es. fichi, uvette, ecc.)

Fette biscottate con purea di frutta (es. mele,
pere, ecc.)

SALATE

Pumpernickel con formaggio, fetftine di
cetriolo e origano

Bruschetta con dadini di pomodoro

Bastoncini di verdura di stagione (es. carote, e
finocchio) con cottage cheese

Gallette diriso con pomodorini

Popcorn fatti in casa (con poco olio e sale)
con spremuta d’arancia
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https://www.5algiorno.ch/site/assets/files/5308/210915_rz_blv_internationales_jahr_saisonkalender_a3_it_digital.pdf

