GRAMMATURE MEDIE DEI PRINCIPALI ALIMENTI PER PASTO A SCUOLA (rev 2021)

Il peso € in grammi ed ¢ riferito all’alimento crudo.

Si tratta di porzioni tipo (che non corrispondono al fabbisogno giornaliero) utilizzabili come criteri
di massima nella valutazione delle grammature relative ad un pasto della giornata. La valutazione
complessiva dovra naturalmente tenere conto delle ricette (e nei piatti lavorati del relativo
contributo di ciascun ingrediente) e degli abbinamenti sia dell’arco della giornata che della

settimana.

Nel caso il condimento del primo piatto contenga un ingrediente prevalentemente proteico (es
carne, formaggio, pesce, legumi) la porzione di secondo piatto deve essere proporzionalmente
ridotta o evitata se la grammatura risultasse sovrapponibile a quella utilizzata per il secondo

piatto.
Materne Elementari Medie e adulti
(3-6 anni) (6-11 anni) (>12)

Pasta , riso, o altri cereali asciutti | 50-60 70-80 80-100

“oe « minestra |25-30 30-40 40-50

Pasta con ripieno 60-80 80-100 100-120

Gnocchi di patate 140-150 180-190 200-220

Pizza margherita 100-120 150-200 250-300

Legumi secchi

15-30(S)***

20-40(S)***

25-50(S)***

Legumi freschi o surgelati

40-80(S)***

50-100(S)***

65-130(S)***

Pane 40 50 60-80
Carne* 50-60 70-80 80-100
Pesce 70-80 90-100 110-150
Affettati magri 30-40 40-50 50
Uova n° 1 n°1 N° 1,5-2
Formaggio fresco (mozzarella,

ricotta, crescenza, primo sale, ecc) |40-50 60-70 80-100
Formaggio stagionato 30 40 50
Formaggio grattugiato per primi 5 7 10
Condimento per ogni portata** <5 <5 5-10
Patate come contorno 80-100 120-150 150-180
Verdure crude in insalata (insalata, | 30-40 40-50 60
carote julienne,,ecc)

Altra verdura (zucchine, 80-100 120-130 130-150
melanzane, broccoli,ecc)

Frutta fresca di stagione 100-120 120-150 150

* aggiungere 20% circa se si tratta di carne con 0sso.

** ]la quantita di condimento diminuisce proporzionalmente con il numero di razioni preparate.
**% (S): legumi utilizzati come secondo piatto

Grammature medie LARN 2014 al crudo e al netto degli scarti per pranzi (circa 40% energia) per fasce d’eta




