Tabella

indicativa delle

grammature

al pasto

1-2 anni

quantita e frequenza

Quantita consigliata e frequenze di consumo per fasce di eta

2-3 anni

quantita e frequenza

L4-6 anni

7-10 anni

11-14 anni

15-17 anni

quantita e frequenza quantita e frequenza quantita e frequenza quantita e frequenza
GI0RNO SETTIMANA GI0RNO SETTIMANA 610RNO SETTIMANA 610RNO SETTIMANA 610RNO SETTIMANA G10RNO SETTIMANA
PASTA, R'ESRRP()OI&E[?TA ORZO 25g» 2volte 40g» 2volte 50g » 2 volte 70g » 2volte 100 g » 2 volte 100 g » 2 volte
| PANE 159 » 2 volte 20g» 2 volte 40 g » 2-3 volte 50g » 2-3 volte 50 g » 3 volte 50 g » 4 volte
| PIZZA (N SOSTITUZIONE DI PASTA
’ 80g» 1volta 80 g » 1volta 150 g » 1volta 200g » 1volta 350g» 1volta 350g» 1volta
RIS0, PANE, PATATE ecc) s T ’ g e °
‘ - 1biscotto o 1fetta 2 biscotti o 2 fette 3 biscotti o 3 fette 4 biscotti o 4 fette 4 biscotti o 4 fette 5 biscotti o 5 fette
P < PRODOTTI DA FORNO biscottata 010g ! biscottate020g biscottate030g biscottate 0 40 g biscottate0o40g biscottate 0 50 g
o S E [EREAH DA [OH\Z|0NE cereali da colazione : cereali da colazione : cereali da colazione : cereali da colazion cereali da colazione : cereali da colazione
» 1volta : » 1volta ] » 1volta i » 1volta » 1volta : » 1volta
PATATE " 70g» 1volta 100 g » 1volta 100 g » 1volta 150 g » 1volta 200 g » 2 volte 200 g » 2 volte
A ) 15 g insalate 20 ginsalate 40 ginsalate 50 g insalate 50 g insalate 50 g insalate
( ‘ é (es. pomodori, (es. pomodori, (es. pomodori, (es. pomodori,
AN VERDURE lattuga ecc.) lattuga ecc.)

é DI STAGIONE

070gdacuocere

lattuga ecc.)

(es. pomodori,

(es. pomodori,
i lattuga ecc.) lattuga ecc.) : lattuga ecc.)
080gdacuocere ; 0120 g da cuocere 0150 g da cuocere 0200 g da cuocere 0200 g da cuocere
(es. bieta, spinaci (es. bieta, spinaci  : (es. bieta spinaci (es. bieta, spinaci (es. bieta, spinaci (es. bieta, spinaci
ecc.) » 2 volte ecc.) > 2volte ecc.) » 2volte ecc.) » 2 volte ecc.) » 2volte ecc.) » 2volte
“. ~ FRUTTA FRESCA DI STAGIONE 40g» 3volte 70 g » 3 volte 809 2-3volte 100g 2-3 volte 120 g 2-3 volte 150 g » 2-3 volte
’ FRUTTA SECCA A GUSCIO — - — — 20g» 3volte 30g» 3volte 309 » 3volte . 50g» 3volte
LATTE VACCINO 150 ml » 1volta 200 ml » 1volta 200 ml » 1volta 200 ml » 1volta 200 ml » 1volta 200 ml » 1volta
= YOGURT 60g» 1volta 609 » 4 volte 125 g » 5volte 125 g » 5 volte 125g» 1volta 125 g » 1volta
g 25 g di formaggi » 30 g di formaggi » ;
: 2 volte ] 2 volte i : . i . . ) :
_E. . 15 g da grattugiare : 30 g da grattugiare 40qdif . 73%9 fj'. fformagg{ 1?8 gg.' :ormagg] 1?8 gg.' fformagg]
— FORMAGGI0 . (es. parmigiano) ¢ (es. parmigiano) » : 40galformaggi b - 0svgditormaggio - 0-vgartormaggio 0 ->vgditormaggio
<< i o ; oo H 3volte ¢ tipo parmigiano » ¢ tipo parmigiano » tipo parmigiano »
: » dasuddividere da suddividere ; ;
% : A ) 3 volte 3 volte 3 volte
— nell’arco della nell’arco della
settimana settimana
\ (i PESCE 'Q 30g» 3volte 50g» 3volte 60 g » 3 volte 80g » 3volte 150 g » 3 volte 150 g » 3 volte
CARNE 25g» 3volte 35g» 3volte 459 » 3volte 80g» 3volte 100 g » 3 volte 100 g » 3 volte
UOVP\ 50 g (1uovo) » 50 g (1uovo) » 50 g (1uovo) » 50 g (1uovo) » 50 g (1uovo) » 50 g (1uovo) »
: 2 volte ] 2 volte 1 2 volte ] 2 volte : 2 volte 2 volte
o LEGUMI : 30gfreschio10g 30gfreschio10g 60 g freschio 20 g 90 g freschio30 g 120 gfreschio40g 120 g freschio 40 g
) [ 4 > : secchi » 3 volte secchi » 3 volte ¢ secchi » 3 volte ¢ secchi » 3 volte ¢ secchi » 3volte secchi » 3 volte
- 23 g di extravergine 30 g di extravergine
dioliva » dioliva » . . . . . . . .
00 )F da suddividere da suddividere 10g _d| extravergine , 104 _d| extravergine , 10 g di extravergine 10 g di extravergine
e nell’arco della nell’arco della dioliva » 2,5 volte : dioliva » 2,5 volte :
giornata giornata

20 g di dolci da forno

50 g di dolci da forno

dioliva » 3volte

dioliva » 4 volte

®
- /S

[
DOLCI l @

ACOUA

010 g di cioccolato,
marmellata ecc.
040gdidolcial

i cucchiaio » 1volta

200 ml (1 bicchiere

30 g di dolci da forno

200 ml (1 bicchiere

0 20 g di cioccolato,

010 g di cioccolato,

marmellata ecc.
080 gdidolcial

i cucchiaio » 1volta

marmellata ecc.
i 0100gdidolcial
cucchiaio » 2 volte

200 ml (1 bicchiere

50 g di dolci da forno
0 25 g di cioccolato,
marmellata ecc.
0100 g didolcial
i cucchiaio » 3 volte

100 g di dolci da forno
040 g di cioccolato,
marmellata ecc.

i o0125gdidolcial
i cucchiaio » 4 volte

100 g di dolci da forno
040 g di cioccolato,
marmellata ecc.
0125gdidolcial
cucchiaio » 5 volte

ZUCCRERD

medio) » 4 volte :

medio) » 4 volte :

medio) » 6 volte :

200 ml (1 bicchiere
medio) » 6 volte :

200 ml (1 bicchiere
medio) » 6 volte :

200 ml (1 bicchiere
medio) » 6-8 volte

Questo contenuto & parte del volume I/ libro dei bimbi a tavola, relativo alla pagina 129.

5 g (1 cucchiaio raso)'
» 1volta

5 g (1 cucchiaio raso)
» 1volta
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