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Semplificazione del menù: ƛƴ ǇŀǊǘƛŎƻƭŀǊŜ ǎŜ ŎΩŝ ŘƛŦŦƛŎƻƭǘŁ Řƛ ǊŜǇŜǊƛƳŜƴǘƻ Řƛ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǘŜ 
materie prime (es. Biologico, km 0 etc)

Semplificazione del menù: ƛƴ ǇŀǊǘƛŎƻƭŀǊŜ ǎŜ ŎΩŝ ŘƛŦŦƛŎƻƭǘŁ Řƛ ǊŜǇŜǊƛƳŜƴǘƻ Řƛ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǘŜ 
materie prime (es. Biologico, km 0 etc)

Qualora le circostanze lo richiedano 
utilizzo di piatti unici o cestini freddi 

termosigillati

Qualora le circostanze lo richiedano 
utilizzo di piatti unici o cestini freddi 

termosigillati

tǊŜŘƛƭƛƎŜǊŜ ƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ Řƛ condimenti  
monodosee di utensili/contenitori 

monousosigillati.

tǊŜŘƛƭƛƎŜǊŜ ƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ Řƛ condimenti  
monodosee di utensili/contenitori 

monousosigillati.

LINEE GUIDA MIUR
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DOCUMENTI DIRIFERIMENTO

g

Norma UNI 11584:2015
Servizi di ristorazione collettiva

Requisiti minimi per la progettazione di menù

http://www.uni.com/
http://www.uni.com/
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giornaliero

Lipidi 25-30 %

Carboidrati  45-60 %

Proteine 10-15 %

Fabbisogno

Macronutrienti
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FABBISOGNI NUTRIZIONALI IN MENSA

g

Asilo Nido
o

sezione 

primavera

Scuola 

Infanzia

Scuola 

Primaria

Scuola 

Secondaria 

di 1 ° grado

1-2 anni 2-3 anni 3-6 anni 6-8 anni 8-11 anni 11-14 anni

Energia 35% Kcal/ die 277-396 368-487 448-574 532-654 602-854 773-1036

Proteine (g) 10 -15% Kcal totali 6-10 9-15 11-22 13-25 15-32 19-39

Lipidi (g) 30% Kcal totali 11-18 12-19 15-19 18-22 20-28 26-35

di cui saturi (g) <10% 3-4 4-5 5-6 6-7 7-9 9-12

Carboidrati (g) 55 -60% Kcal totali 33-53 49-78 66-92 78-105 88-136 113-166

di cui zuccheri semplici (g) <15% 11-15 15-19 18-23 21-26 24-34 31-41

Fibra (g) 2-3 3-4 4-5 4-5 5-7 6-9

5%

15%35-40%

30-35%
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OBIETTIVI NUTRIZIONALI PER LA PREVENZIONE

g

Proteine  vegetali Proteine  animali

Acidi grassi 
insaturi

Acidi grassi saturi < 10%
Acidi grassi Trans < 1

Fibre

Zuccheri < 15%
Alimenti ad alto Indice 
glicemico

Proteine

Lipidi

Carboidrati

wƛŘǳǊǊŜ ƭΩŀǇǇƻǊǘƻ ƛƴ {ƻŘƛƻ όлΦф-1.5 g/die)
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g

2 porzioni /pranzo
(verdura + frutta)

1 e ½ porzioni /pranzo

Per ogni portata 
Olio E.V.O.

1-2  pz. /settimana

1  pz. /ogni 15 gg

Raramente

In occasione di feste

Requisiti 
BASE

SALE 
poco e iodato

COMPOSIZIONE DEL MENU SCOLASTICO

1  pz. /settimana



A tavola 
solo acqua.  

Pasta o pane anche 
integrali oppure cereali 
in chicco (orzo, farro... ) 
sono ideali anche per 

piatti freddi. 

Pesce, legumi, latticini freschi, 
uova, carne bianca. 
Limitare la carne rossa e i 
salumi.

VARIARE OGNI GIORNO 

Sempre frutta fresca 
di stagione.  

Ottimale è spostarla 
come spuntino a 
metà mattina.

Verdure e ortaggi 
crudi o cotti non 
devono mancare

Immagine tratta e modificata da Harvard MedicalSchool

Per condire olio 
extravergine 
di oliva, poco 
sale iodato

COME COMPORRE IL PASTO
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COME COMPORRE IL PASTO

PIATTO UNICO CON PASTA/RISO/CEREALI (anche integrali , + ricchi di 
fibre) CON VERDURE E 1 FONTE PROTEICA + FRUTTA

PANINO CON VERDURE E 1 FONTE PROTEICA + FRUTTA

POMODORI O VERDURE CRUDE MISTE + TONNO + 1 PANINO 
INTEGRALE + FRUTTA

1 SECONDO CON VERDURA COTTA/CRUDA + 1 PANINO + FRUTTA

PIZZA O TORTA SALATA + VERDURA COTTA/CRUDA + 1 PANINO + FRUTTA
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PASTO PORTATO DA CASA: COSA DEVE CONTENERE

Fonte di carboidrati complessi: pane, pasta, riso, preferibilmente 
integrali. Evitare focacce, piadine o pizze

м ŦƻƴǘŜ ǇǊƻǘŜƛŎŀ Řŀ ǾŀǊƛŀǊǎƛ ǘǳǘǘƛ ƛ ƎƛƻǊƴƛΣ ŜǾƛǘŀƴŘƻ ƭΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜ ǘǊŀ 
diverse fonti es. salumi e formaggi

1 porzione di verdura fresca (es. 1 carota, 1 finocchio)

1 frutto di stagione

Acqua
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ESEMPI DIPOSSIBILI PASTI PORTATI DA CASA
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+ VERDURE + 1 PANINO + FRUTTA

PANINO AI CEREALI CON MOZZARELLA, INSALATA 
E POMODORI + FRUTTA

POMODORI O VERDURE CRUDE MISTE + TONNO 
+ 1 PANINO + FRUTTA ςINSALATA DIPOLLO

STRACCETTI DI POLLO AGLI AROMI CON 
ZUCCHINE TRIFOLATE + 1 PANINO + FRUTTA

TORTA SALATA CON RICOTTA E SPINACI + FRUTTA
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