

	PORZIONI  CONSIGLATE   (in grammi  o  ml)
(Per soggetti che rientrano negli standard di altezza e peso in relazione all’età)

	                                                                ALIMENTI
	12 – 36 mesi
	3 – 5    
anni
	6 – 10
anni
	11 – 13
anni

	COLAZIONE
	
	
	
	

	                    LATTE  o  YOGURT  intero
	200 ml
	200 ml
	=
	=

	      LATTE parzialmente scremato o YOGURT magro
	=
	=
	200 ml
	 200 ml

	                    PANE
	30 g
	45 g
	60 g
	60 g

	oppure, in alternativa, Fette biscottate
	20 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                            “        “         “        ,  Biscotti secchi
	20 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                            “        “         “        ,  Fiocchi di cereali
	20 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                            “        “         “        ,  Muesli
	=
	30 g
	40 g
	40 g

	                   MARMELLATA  o  MIELE
	=
	25 g
	25 g
	25 g

	                        oppure, in alternativa, Frutta fresca
	=
	100 g
	100 g
	100 g

	
	
	
	
	

	SPUNTINO  DEL  MATTINO
	
	
	
	

	                   FRUTTA FRESCA DI STAGIONE
	100 g
	100 g 
	150 g
	150 g

	                   PANE
	=
	=
	=
	40 g

	                        oppure, in alternativa, Biscotti secchi
	=
	=
	=
	25 g








	PORZIONI  CONSIGLIATE   (in grammi  o  ml)
(Per soggetti che rientrano negli standard di altezza e peso in relazione all’età)

	                                                                ALIMENTI
	12 – 36 mesi
	3 – 5    
anni
	6 – 10
anni
	11 – 13
anni

	PRANZO
	
	
	
	

	             Primo:         PASTA
	40-45 g
	50-60 g
	70-80 g
	80-90 g

	                                   oppure  Riso
	40-45 g
	50-60 g
	70-80 g
	80-90 g

	                                      “       Orzo, Farro, Avena
	40-45 g
	50-60 g
	70-80 g
	80-90 g

	                                      “       Cous cous
	40-45 g
	50-60 g
	70-80 g
	80-90 g

	                                      “       Gnocchi
	100-120 g
	120-150 g
	180-200 g
	200-220 g

	                                      “       Minestra di verdure con pastina
	15 g
	20 g
	25 g
	25 g

	
	
	
	
	

	         Secondo:   CARNE MAGRA
	30-35 g
	40-50 g
	60-80 g
	60-80 g

	                                   oppure  Pesce fresco o surgelato
	35-40 g
	45-55 g
	70-90 g
	70-90 g

	                                       “       Legumi secchi
	15-20 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                                       “       Legumi freschi o surgelati
	45-60 g
	90 g
	120 g
	120 g

	                                       “       Formaggio
	20-30 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                                       “       Prosciutto
	20 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                                       “       Uovo
	1
	1
	1
	1

	
	
	
	
	

	             Contorno di verdure
	100 g
	100-150 g
	150 g
	200 g

	             Pane
	15 g
	30 g
	45 g
	45 g

	                 oppure patate
	50 g
	100 g
	150 g
	150 g

	             Grana
	5 g
	5 g
	5 g
	5 g

	             Olio extra vergine di oliva
	10 g
	15 g
	20 g
	25 g




	PORZIONI  CONSIGLIATE   (in grammi  o  ml)
(Per soggetti che rientrano negli standard di altezza e peso in relazione all’età)

	                                                                ALIMENTI
	12 – 36 mesi
	3 – 5    
anni
	6 – 10
anni
	11 – 13
anni

	SPUNTINO POMERIDIANO
	
	
	
	

	                    LATTE  o  YOGURT  intero
	125-150 ml
	125-150 ml
	=
	=

	      LATTE parzialmente scremato o YOGURT magro
	=
	=
	125-150 ml
	 125-150 ml

	                    PANE
	15-30 g
	30 g
	30 g
	45 g

	oppure, in alternativa, Fette biscottate
	10-20 g
	20 g
	20 g
	30 g

	                            “        “         “        ,  Biscotti secchi
	10-20 g
	20 g
	20 g
	30 g

	                            “        “         “        ,  Fiocchi di cereali/Muesli
	10-20 g
	20 g
	20 g
	30 g

	                            “        “         “        ,  Frutta fresca di stagione
	50-100g
	100 g
	=
	=

	                    FRUTTA fresca di stagione
	=
	=
	100g
	150g

	                     
	
	
	
	












	PORZIONI  CONSIGLIATE   (in grammi  o  ml)
(Per soggetti che rientrano negli standard di altezza e peso in relazione all’età)

	                                                                ALIMENTI
	12 – 36 mesi
	3 – 5    
anni
	6 – 10
anni
	11 – 13
anni

	CENA
	
	
	
	

	             Pastina in brodo vegetale
	30 g
	30 g
	30 g
	40 g

	                          oppure  Riso/grano saraceno
	
	
	
	

	                                      Orzo, Farro, Avena, Miglio
	30 g
	30 g
	30 g
	40 g

	                               “       Minestra di verdura con pastina
	10 g
	10 g
	10 g
	20 g

	                               +       Patate (come ingrediente)
	80 g
	80 g
	80 g
	80 g

	                           oppure  pane
	
	
	
	50 g

	
	
	
	
	

	         Legumi secchi
	15-20 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                          oppure  legumi freschi o surgelati
	45-60 g
	90 g
	120 g
	120 g

	                               “       Carne magra
	30-35 g
	40-50 g
	60-80 g
	60-80 g

	                               “       Pesce fresco o surgelato
	35-40 g
	45-55 g
	70-90 g
	70-90 g

	                               “       Formaggio
	20-30 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                               “       Prosciutto
	20 g
	30 g
	40 g
	40 g

	                               “       Uovo
	1
	1
	1
	1

	             Contorno di verdure
	50-100 g
	100-150 g
	150 g
	200 g

	             Pane
	15 g
	45 g
	60 g
	60 g

	                 oppure patate
	50 g
	150 g
	200 g
	200 g

	             Frutta fresca di stagione
	100g
	100-150g
	150g
	150g

	             Grana
	5 g
	5 g
	5 g
	5 g

	             Olio extra vergine di oliva
	10 g
	10 g
	10 g
	10 g

	NELLA GIORNATA   Zucchero o miele
	10 g
	10 g
	10 g
	10 g


 
