
PILLOLE DI 
ALIMENTAZIONE
SANI STILI DI VITA E CORRETTE ABITUDINI ALIMENTARI FIN DA BAMBINI

PER UN ADULTO IN SALUTE

A cura del Servizio Dietetico di Matilde Ristorazione



COME NASCE UN MENU’ SCOLASTICO?

FONTI NAZIONALI

 Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana 
(ex INRAN - anno 2003);

 Linee di Indirizzo Nazionale per la Ristorazione Scolastica 
(Ministero della Salute - anno 2010);

 Nuovi LARN - Livelli di Assunzione Raccomandata di Energia e Nutrienti per la popolazione 
italiana (SINU - Rev. anno 2014);

FONTI REGIONALI 

 Linee Strategiche per la Ristorazione Scolastica in Emilia Romagna 
(Servizio Sanitario Regionale Emilia Romagna - anno 2009);

 Linee guida per l’offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e strumenti per la sua 
valutazione e controllo 
(Delibera regionale n°418/2012).



I menù sono preparati con rotazione di almeno 4 settimane per garantire una maggiore varietà di piatti proposti

Deve essere rispettata la stagionalità dei prodotti proponendo un menù autunno/inverno e un menù primavera/estate



LA SCELTA DEL PRIMO PIATTO

Fonte Contributi 56 Reg. E.R

Per i primi piatti nell’arco della settimana le linee guida consigliano:

• Rotazione fra i vari tipi di pasta di semola, riso ed altri cereali (orzo, 
cous-cous..)

• Almeno una volta: piatto unico (privilegiando l’associazione di legumi 
e cereali)

• Non più di una volta primo piatto in bianco
• Una volta ogni due settimane: pasta all’uovo
• Da zero a una volta: brodo vegetale o di carne

Per sughi e condimenti:
si consiglia di limitare a una volta a settimana i condimenti proteici di 
origine animale dando la preferenza a condimenti a base di prodotti 
vegetali



FREQUENZE DELLE FONTI PROTEICHE

Fonte Contributi 56 Reg. E.R



APPORTI CALORICI

440 kcal – 640 kcalInfanzia

520 kcal – 810 kcalPrimaria

700 kcal – 830 kcalSecondaria

Proteine 12 %
Carboidrati 55%- 60%

Lipidi 25%- 30%
Fonte Delibera 418/2012



• Mezzi sedani olio e parmigiano
• Filetti di platessa gratinati al forno
• Verdura cruda di stagione
• Pane
• Frutta

Un esempio dal nostro menù:



RISTORAZIONE SCOLASTICA:
IL PRANZO 

Non ha il semplice obiettivo di soddisfare i fabbisogni 
nutrizionali

ma rappresenta un importante 
momento di educazione e 

promozione della salute diretto ai 
bambini e che coinvolge anche 

docenti e genitori

luogo di socializzazione, apprendimento,
confronto, emulazione

Deve ricoprire il 35-40% del fabbisogno energetico giornaliero

LA SCUOLA



CHE TIPO DI MENSA E’ MATILDE?
DUE TIPOLOGIE DI PASTO

pasto veicolato
in legame fresco-caldo 

MULTIPORZIONE

pasto veicolato
in legame fresco-caldo in

MONOPORZIONE.

Consente di erogare pasti in 
un momento e in un luogo 

diversi da quelli di 
preparazione e cottura

Consente di mantenere la temperatura 
di veicolazione a 60-65 °C, temperatura 

alla quale l’alimento continua la sua 
cottura



L’IMPEGNO DI MATILDE

Fornire pasti adeguati alle esigenze nutrizionali e 
relazionali dei bambini

Garantire la sicurezza dei pasti forniti

Promuovere progetti di educazione alimentare

Trasmettere una corretta cultura alimentare ai più piccoli

Ridurre lo spreco alimentare, attraverso un’adeguata educazione e una verifica del 
gradimento delle pietanze proposte

Favorire una maggiore informazione ai genitori sul pasto scolastico
ed essere costantemente a disposizione delle famiglie

per chiarimenti o dubbi

IN PRIMO LUOGO:



ALCUNI DATI A LIVELLO NAZIONALE
DALLO STUDIO DI SORVEGLIANZA NUTRIZIONALE «OKkio ALLA SALUTE» DEL 2019 (SESTA RACCOLTA DATI) E’ EMERSO CHE:

Sovrappeso e obesità nei bambini di 8-9 anni 
frequentanti la classe 3° scuola primaria:

bambini in sovrappeso : 20,4%
bambini obesi : 9,4%



RISULTATI «OKkio ALLA SALUTE» 2019 IN EMILA ROMAGNA



SANI STILI DI VITA: L’ATTIVITA’ FISICA

NESSUNA DIETA sarà mai abbastanza efficace DA SOLA per 
combattere l’eccesso di grasso 
SENZA UN ADEGUATO PROGRAMMA DI ATTIVITÀ FISICA ASSOCIATO

QUALE ATTIVITA’ SCEGLIERE?

• Media intensità: camminata a passo 
svelto, corpo libero, gioco, bicicletta

• Elevata intensità: calcio, corsa, salto 
della corda

Fonte linee guida per una sana Alimentazione CREA revisione 2018 Ex INRAN

Siamo geneticamente programmati per svolgere 
attività fisica: scappare dai predatori, cacciare, 
procurarsi il cibo..

QUANTO MUOVERSI?

Bambini e ragazzi dai 5 ai 17 anni:

60 minuti al giorno di attività 
moderata-vigorosa + 3 volte alla 
settimana esercizi di rafforzamento 
muscolare.



LA COLAZIONE
Circa il 20% del fabbisogno

energetico giornaliero

il corpo necessita di energia per poter iniziare la giornata e 
affrontare tutti gli impegni, soprattutto dopo il lungo riposo 

della notte

SALTARE LA 
COLAZIONE

molta fame a 
merenda

pranzo scarso

merenda 
pomeridiana 
abbondantepoca fame a 

cena

RISULTATO:
IL BILANCIO NUTRIZIONALE si sposta verso gli SPUNTINI DI SCARSO 

VALORE a scapito dei pasti principali



Come comporre una colazione equilibrata?

- Latte/yogurt + biscotti + un frutto
- Yogurt + fiocchi d’avena + frutta fresca
- Latte/yogurt + torta alle mele fatta in casa
- Latte + pane tostato + olio extravergine di oliva + spremuta di arancia

CARBOIDRATI COMPLESSI
pane, fette biscottate, 

cereali, biscotti

PROTEINE E LIPIDI
latte, yogurt, uova, 

affettati magri

ALCUNI ESEMPI:



LA MERENDA

Ha l’obiettivo di tenere a bada 
l’appetito, NON di SAZIARE!

OKkio alla salute 2019 – Regione Emilia Romagna: 4% dei bambini salta la merenda, il 46% fa una 
merenda abbondante non adeguata 

Deve ricoprire il 5-10% del fabbisogno

energetico giornaliero

Frutta fresca, spremuta, grissini, cracker, yogurt, frutta 
secca (mandorle, noci, nocciole)

Brioche, pizze farcite, panini imbottiti con salumi, 
patatine in busta



MERENDA A SCUOLA – LE FREQUENZE

MERENDA META’ MATTINA
Frutta fresca di stagione                                       Tutti i giorni

Prodotto da forno                                                  1 volta al mese

MERENDA DEL POMERIGGIO (NIDI E INFANZIE)
1-2 volte a settimanaFrutta fresca di stagione

1 volta a settimanaFrutta secca oleosa 

0-1 volta a settimanaPane

0-1 volta a settimanaCereali in fiocchi

0-1 volta a settimanaProdotti da forno salati

0-1 volta a settimanaProdotto da forno dolci o gelato nel 
periodo estivo

1 -2 volte a settimanaLatte

1 -2 volte a settimanaYogurt

0-1 volta a settimanaPolpa di frutta

1 volta a settimanaCaffè d’orzo o Karkadè

Fonte Delibera 418/2012



PROGETTI DI EDUCAZIONE ALIMENTARE

E’ prevista la partecipazione degli insegnanti e la predisposizione di alcuni materiali per lo svolgimento delle attività.



E’ prevista la partecipazione degli insegnanti e la predisposizione di alcuni materiali per lo svolgimento delle attività.



NOTA BENE: 
quando andiamo ad assaggiare un pasto scolastico, teniamolo in considerazione ed impariamo 

a ridurre il sale anche a casa se abbiamo avuto la sensazione che fosse insipido.

 Il consumo di sale pro-capite giornaliero risulta essere il doppio rispetto agli standard 
proposti dall’OMS (fabbisogno giornaliero raccomandato < 5 gr/die = 2 gr di Na/die)

 Un eccesso di sodio è una concausa nella litiasi renale, è dannoso in caso di 
ipertensione, porta all’eliminazione di calcio, provocando ridotta densità ossea e 
favorendo quindi l’osteoporosi.

IL SALE: MENO E’ MEGLIO



PROMOZIONE
DEI PIATTI TIPICI 
LOCALI



SITO MATILDE – WWW.MATILDERISTORAZIONE.IT

• Sapere cosa mangiano i bambini a 

scuola;

• Provare le nostre ricette più gradite;

• Richiedere una dieta particolare;

• Ottenere informazioni sulla qualità 

del cibo;

• Partecipare al miglioramento del 

servizio scolastico



CONSIGLI PER LA CENA



REGOLE PER ACCEDERE AI REFETTORI

A seguito del permesso del Comune e della Direzione Didattica i genitori nominati potranno accedere ai locali di 
refettorio delle scuole.

È necessario farsi riconoscere dal personale preposto prima dell’accesso.1

Limitare la circolazione all’interno dei locali.2

Ricordarsi che il momento del pasto rientra nelle attività didattico- educative e si richiede pertanto di 
astenersi dal proferire commenti relativi al gusto personale.

3

Interagire con i bambini solo con il consenso degli insegnanti.4

Non ostacolare e non interferire nelle attività del personale addetto al servizio di distribuzione.5

Procedere all’assaggio del pasto del giorno che deve prevedere solo una piccola porzione.6

Compilare la scheda di valutazione del pasto e consegnarla all’ufficio scuola del Comune.7

E’ sconsigliato effettuare la visita nella scuola/classe/sezione di appartenenza del proprio figlio.8

Non è consentito ai genitori sedersi a tavola con i bambini.9

Tutti i genitori incaricati di effettuare i sopralluoghi sono pregati di rispettare quanto sopra indicato al fine di 
consentire il normale svolgimento delle attività didattico-educative degli alunni e l’adempimento dei compiti 
affidati al personale in servizio.

10



GRAZIE PER L’ATTENZIONE

Per qualsiasi chiarimento
rimaniamo a vostra completa 
disposizione.

SERVIZIO DIETETICO
Matilde Ristorazione s.r.l


