IARIO

RISTORAZIONE

“CENA SANA CON LA SCUOLA”

Menu per i bambini da preparare con i genitori

Il Comune di Como e Lario Ristorazione sono lieti di presentare un’iniziativa
innovativa, pensata per promuovere un‘alimentazione sana e consapevole tra i
bambini, coinvolgendo attivamente anche le famiglie.

E’ stato sviluppato un menu equilibrato per la cena, che pud essere cucinato
insieme ai genitori.

L'obiettivo € educare i bambini ad una dieta sana, facendo vivere loro
un‘esperienza culinaria divertente e formativa.

Obitettivi delliniziativa

- Promuovere una corretta alimentazione: il menu é progettato per essere
bilanciato e ricco di nutrienti essenziali per il benessere dei bambini.

- Favorire I'educazione alimentare: sensibilizzare i piu giovani allimportanza
di un‘alimentazione sana e variegata.

- Coinvolgere le famiglie: i genitori sono invitati a cucinare insieme ai propri figli,
creando un momento di condivisione e apprendimento.

- Sostenibilita: I'utilizzo diingredienti freschi, locali e stagionali aiuta a sensibilizzare
anche rispetto alla scelta di cibi piu sostenibili.




Caratteristiche del menu

lIMenu perlaCena estatoideato tenendo conto dei seguenti principi nutrizionali:

- Equilibrio tra i nutrienti: ogni piatto e studiato per soddisfare le esigenze
caloriche e nutrizionali dei bambini.

- Varieta e colore: piatti che stimolano il gusto e la curiosita dei bambini, offrendo al
contempo una ricca varieta di alimenti.

- Semplicita: ricette facili da preparare, con ingredienti facilmente
reperibili.

Benefici per it Bambini

- Sviluppo sano: il menu é progettato per supportareil corretto sviluppo
fisico e cognitivo dei bambini.

- Educazione al gusto: aiuta i bambini a scoprire nuovi sapori e a sviluppare
preferenze per alimenti freschi e naturali.

- Insegnamenti sulla sostenibilita: sensibilizza i piu giovani sull'importanza di scelte
alimentari responsabili.

Come partecipare

Invitiamo tutte le famiglie a partecipare con entusiasmo a questa iniziativa!

Il menu proposto e facile da realizzare, e cucinare insieme ai propri figli sara
un‘occasione per rafforzare il legame familiare, ma anche per insegnare ai bambini
I'importanza di un‘alimentazione sana.

Preparare insieme un pasto equilibrato aiutera i piu piccoli a comprendere meglio
i benefici di una dieta sana, e a sviluppare abitudini alimentari che dureranno nel
tempo.

Conclusiont

Questo progetto € un‘opportunita unica per sensibilizzare le famiglie e le scuole
sull'importanza di un’alimentazione sana e consapevole.

Grazie alla collaborazione tra scuola, famiglia e comune, i bambini avranno
la possibilita di apprendere in modo divertente e interattivo I'importanza di
un‘alimentazione equilibrata.

Vi invitiamo a scaricare il menu e a partecipare attivamente alla preparazione dei
piatti insieme ai vostri figli.

INSIEME POSSIAMO FARE LA DIFFERENZA PER IL LORO FUTURO'!

/
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MENU' SCOLASTICO AUTUNNO 2025

COMUNE DI COMO

Scuole dell'infanzia ,primarie e secondarie di 1 °grado

RISTORAZION

| LUNEDI' I MARTE

Pasta al pesto*

Passato di verdure* con riso

| MERCOLEDT

GIOVEDI' l VENERDI'

Riso con salsa al Parmigiano

Pasta agli aromi

Pane a basso tenore di sodio

Pane a basso tenore di sodio

Pane a basso tenore di sodio

Pane integrale a basso tenore di sodio

< Pizza margherita
<Z[ Formaggio Provolone Lonza alla pizzaiola Frittata ai porri Lenticchie in umido
E Broccoli e carote all'olio * Patate al forno Insalata verde Erbette aromatizzate * Insalata verde,carote julienne e mais
:t})'l Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
. Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane integrale a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio
LUNEDI' MARTE MER ED GIOVED!' VENERC
Raviolini di magro olio e salvia Vellutata di carote* con farro Pasta intergale al pomodoro Riso allo zafferano Pasta tricolore con olio e grana padano
:Z[t Bocconcini di mozzarella Petto di pollo panato Frittata con gli spinaci Lenticchie agli aromi Filetto di nasello gratinato *
E Insalata verde Fagiolini all'olio * Cavolo capuccio bianco e rosso Carote all'olio * Biete all'olio *
:J)" Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
- Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane integrale a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio
LUNEDI' MARTE MERCOLEC GIOVED!' VENERD
Pasta integrale in salsa aurora Polenta Pasta all'olio e grana padano
< Pizza margherita Crema di cannellini con ditalini
<Zt Uova sode Bruscit di carne bovina Filetto di platessa/passera panato*
% Insalata mista Carote aromatizzate * Fagiolini e cavolfiori all'olio* Spinaci gratinati * Insalata verde
:UL?I Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
m Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane integrale a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVED!' VENERDI'
Pasta pomodoro e basilico* Riso alla zucca * Pasta con salsa mimosa Crema di verdure* con orzo
< Pasta pasticciata
<Z[ Piselli in umido * Bocconcini di mozzarella Filetto di platessa/passera panato* Arrosto di tacchino con salsa alle mele
% Carote trifolate * Insalata verde e mais Broccoli e cavolfiori all'olio* Fagiolini all'olio * Patate al vapore prezzemolate
?7 Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
&

Pane a basso tenore di sodio

Menu in vigore dal 03/11/2025 al 31/12/2025

Prodotto gelo *
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COSA MANGIAMO A CASA QUESTA SERA?

COMUNE DI COMO

LARIO

RISTORAZIO

b LUNEDI' MARTEDI' MERCOLED!' GIOVED!' VENERD!'

Dadolata di merluzzo Pasta alla crema di cavolfiore e
Orzotto al pomodoro
< panato con corn flakes zafferano Pasta al ragu di pesce spada
<Zt Pasta merluzzo e zucchine Polpettine di ceci e carote Broccoli ripassati Scaloppina di pollo al latte
=
E Carote julienne Pure di patate Fagiolini all'olio Finocchi julienne
L
v Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
-]
Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane integrale a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI'
> Farro al pomodoro Vellutata di cavolfiore e curcuma con Pasta al pesto di cavolo nero Spatzle all'olio e salvia Dasta o facioli
= : ceci croccanti " B . ) . 9
< Hamburger di merluzzo Straccetti di pollo con olive e capperi Sogliola alla mugnaia
=
= Zucchine stick al forno Patate al forno Insalata mista Finocchial forno Carote julienne
[
L
(] Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
o
3]
Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane integrale a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI'
Pasta con crema di broccoli Risotto al limone e rosmarino Vellutata di radicchio, patate e porri
< ] ’ Zuppa toscana
) . L . Riso b t .
<Z( Filetto di branzino in umido 180 basmatt | con Cosce di pollo
S Polpettine di ricotta e spinaci ceclalcurry e zucea
E Finocchi gratinati con farina di mais Patate al forno Insalata verdure, olive e maisa
L
(] Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
o
™
Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane integrale a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI'
P Minestrone di verdure con orzo Pasta al pesto rosso Risotto al radicchio Vellutata di cannellini e cavolfiore con
<Zt Scaloppina di pollo al latte Omelette con verdure Burger di piselli e patate Fregola zucca e primosale mandorle
=
= Patate sabbiose Bieta colorata all'olio Carote e finocchi julienne Insalata mista
v Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione Frutta fresca di stagione
<
Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio Pane integrale a basso tenore di sodio Pane a basso tenore di sodio
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