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ESEMPIO DI MENU SETTIMANALE ESTIVO

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

(ricetta piatto)

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
Frappe dilatte Albicocche Ciliegie Pesca Birchermusli Pane ai cereali | Torta di mirtilli
w | € fragole Latte e cereali | Fette Pane ai cereali | (ricetta) con coftage fattain casa
CZ) Pane integrale (es. fiocchi biscottate con burro e cheese Yogurt naturale
= | fostato d'avena, mais | integrali con miele (fiocchi di
< soffiato burro e Yogurt latte) e
o naturale e al marmellata naturale con verdure
O cioccolato) Latte gherigli di
noce
Insalata mista Peperoni al Broccoli alle Insalatona di Zucchine Insalata di Pinzimonio
Penne integrali | forno mandorle tonno, vova e | trifolate pasta fredda (ricettq)
conricotta, Risotto allo Pure di patate | Pafafe Bulgur «Pilafy (ricettq) Melone e
g poquorini e zafferano Tofu alla (ricettq) Polpettine di Sorbetto fatto prosciu’f’ro.con
<Zt zucchine Bocconcinidi | casalinga Spiedini di carne e tofu in casa crostoni Idl pane
i . . qi cerea
o formaggio (ricetta piatto) | frutfafrescae | consalsaal ' !
(ricetta piatto) secca pomodoro (ricetta)
(ricetta piatto)
Spinaci all’olio Cuscus goloso Insalata mista Cake salato Pinzimonio Coste al Gazpacho
d'oliva con pollo Orzo variopinto | €on insalata di | (ricetta) vapore freddo
< | Polpette di (ricetta) (ricetta) IO_OmT?dO” Panizzette Riso selvatico | Ceci
i . — ricetta ; ; . - 'ori
& | quinoa Composizione (rcettal) estive (ricetta) | gorlotti saporiti | A otrlfen’role
: A ricetta
O | Uovaal di frutti di ticetta piatto) (ricetta)
tegamino bosco

VW _ ..

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/?proteine=643&farinacei=429&fruttaeverdura=578
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?proteine=634&farinacei=620&fruttaeverdura=596
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=752
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?proteine=424&farinacei=736&fruttaeverdura=587
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=751
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/frutta-e-verdura/pinzimonio-di-verdure
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?proteine=645&farinacei=611&fruttaeverdura=590
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?proteine=748&farinacei=738&fruttaeverdura=579
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=493
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=561
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=554
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/frutta-e-verdura/pinzimonio-di-verdure
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=490
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?proteine=623&farinacei=544&fruttaeverdura=592
https://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/?id=573
http://www.ilpiattoequilibrato.ti.ch/

i iiieieieeeees i iiieiieeeaae, . Tuttii menu POSSONO essere adattati

S e L, seguendo sempre il principio del piatto

e e equilibrato

T e T e Variate le fonti di proteine nel corso della

i iiieiieeeees i iiiiiieeeaee, settimana (UOVO, formgggiol carne, pesce,

S e e tofu, legumi, ecc.)
.................................... . Aggiungete alla lista della spesa per il menu

i ieiieceeneees i iiiiiieee settimanale gll alimenti per gli spunﬁni:

R R TRy R T R TRy scegliete di preferenza frutta e verdura e, se

S e, 2 volete una merenda piu ricca, aggiungete

. o« latticini, farinacei o frutta oleaginosa.

. . Numerosi esempi di merende dolci e salate

nella pagina seguente.

S e, S i + Acquistate frutta e verdura di stagione
.................................... . Ricordatevi di bere acqua (1-2 litri al giomo),

S i it del rubinetto va benissimo!

ti [5 Repubblica e Cantone Ticino
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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. fragole)

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)
guarnifi 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,
fragole, banane e succo d’'arancia)

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

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

SALATE

Pumpernickel con formaggio, fettine 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
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