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Tabella 13

Apporti calerici med: per i

fasce d'etd

ot § moeinen,

Apporti caloridi per fasce d'eta calcolati in base al LIVELLI DI
ASSUNZIONE RACCOMANDATI DI ENERGIA E NUTRIENT! DELLA
POPOLAZIONE ITALIANA, LARN - revisione 2012

(Docurnento di sintesi, Societ3 italiana di Nutrizione Umana, SINU),

i calcoli che seguono st ifertscono ala suddivisione degl alimenti nel divers! pasti dela gloma-
t2 afimentare (ved! tzbella 5) e alle tabelle *Energia: fabbisogn esemplificativi in etd evolutiva”
ded daqumento di sintesi del LARN (pag. 25) E stata utiizzats k2 mediana per le diverse fasce
deri[nquuﬂnneeakdanhnuﬁﬁalmhdperldusﬁnehsegumﬁamgndedeﬂ: ‘
4, 5, 6 anni: scuoks delMinfonria

7-8 oant: savala prirmarie

8, 16, 11 onnic scwola primaria

12, 12, 13, 14 annk scuolo secondari ™ grodo

14, 15, 16, 17 anni: scuolo seconduaria II* grodo

* 8 a &

Keal/dia per femmine & maschi

A {media e renge} aEA pranay
Sauala deffinfanzia 1500 570
{46 annl) [14s0-1550) (550-590)
Scupla Pnmana 1725 655
{7-a anni) {1650-1800) {630-860)
Scauala Pdmaria 2175 B25
(e-11annl) {2100-2250) {8e0-as0)
Scucda Secondaria i* 2400 915
{11-14 anni) (2350-2450} {500-530)
Sauola Secondaria I 2800 1865
{14-18 annl) {2500-3100} {950-1180}
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* GRAMMATURE DELLE PORZIONI PER MENU SCOLASTII

SUDDIMISI PER FASCE D'ETA

Le grammatwe o riferdscona alfalimento crudo e al netto degd scartl, tranne per gfl alimenti
contrassegnati da astensco®, che sl intendona “sul platto”.

1 valoni cosi Indicati sano da ritenessl valor med| & rferimento per la pocionatura delle ple-
tamze & tengono conto del fabbisagnl nutrizionall specifid per je diverse etd: taf valor pas-
sona essese incrementat] del 5w per venire Incontro alla possibe varabta Individuale efo
gestionale
mmmﬂmnds&mnbpmnmommmhmudndamrmﬂﬂnbnm
zipnale fra carboidrati {Se-6o%), protelne (drca 15%) e lipldi (25-35%), rispetto ad un pranm
dl riferimento costituito da:

& primo platto: pasta col pomodons;

secondo piatta: came & bovino magro;
s oontomc verdura oruda o cotts;
= condimento: fa quantita di oo suddivisa nete tre portate:
= pang
o futta
‘5S¢ Infanza Se. Prim. SE Prm. Sc.Sech Sc.Sec i
(7-8anm) (3-11annlh (11-1g20nd  (14-18 3ani)
Keal 608 6584 BAT 924 1045
Pral. (@ 235 275 EPE] 353 432
) 155 160 16.4 178 165
Lp. (g 184 130 253 263 L7
() 273 250 269 254 273
' Carh. {g) 430 107.7 1280 1420 1567
{m) 572 580 56.7 5785 562
Fbra (g &1 8.4 12.7 15.6 16.2

| Tabe|

| Apparta nutrizionale medao
del pasto dl riferimento per
fasce d'etd
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Tabella 15
Grammature medie delle |
parzionl pet | pearzl nele
drerse fasce detd

Scinfacziz - ScPim

Sc Prim

"SC Sec.l”

! ScSectr !
ALIMENTO l:_i:nr::}- {8411 annl)| 'ulqaarm hunni?
: grmm  grammi grammi grammi grammi
Pasta, riso per primo platto
aschuttn bl 7a o s 10
Rawioli i magro freschi o
i - 150 170 200 220
Pastina/dsoforzo/crostind per
brod ik 30 s 40 45 50
Legumi secchiper piatts unico 30 35 40 45 0
Patate da abbinare ad un
imo Mquide’ 120 150 180 200 220
Caocchi ¢4 patate 150 170 200 720 250
Pizza pomadoro e mozzarelia * 150 150 180 200 230
Came magra {pallo, tacching, 5 o - 5 166
suino, bavina)
Pesce fresoo o surgelato 8a 10 120 148 150
Farraggic 2 pasta tenera tipa '
rmozzaredla, cadiotta. .. i = i = e
Formeggio a pasta dura tipo
latteria, montasia... » » - = &0
Panmigiano grattugiato sul 5 5 s 5 10
primo péatto
Proscutto cotto 35 40 50 60 69
Presciutto crude magro/
brosssl 45 50 60 70 a0
Uova rnedie” 1 3 1% 15 z
Verlduraf a fogha (tipo insalata, 55 50 i £ i
radicchio.. )
Verdura fresca (ouda o cotta,
: 100 o 150 00 200
Upo pomodoro, camte.. ) 1
Pane 50 80 70 bl 80 -
O extra vergine dolva 15 15 20 20 25
Frutta di stageicne 100 100 150 200 200

 GRAMMATURE DI ALCUNI ESEMP! DI SPUNTINI E MERENDE

Lambelamoneahnlesemdnimdicbldammmneﬁe diverse glosnate {con un
apputodlmugiamd!apaﬂdnddbltbnwdoﬂmgbmalun}ps!emﬂedﬂ Linee guica dela
mmﬂgﬁonﬁnmmm{Mﬂmm&mmhmrammepﬂpw B
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. Sc ScPhm ScRim | Susech | Seswir |
. lInfanzis (7raanndl (51120 (1318 ann] (1438 an00) |

ALIMENTO
g ; | prammi grammi  grammi gremmi gremmi i

Latte intero B9 8o 188 120 1

Biscotti secchi 15 20 5 30

‘fogurt bianco intero 100 100 125 150

Migle 5 H 5 5

Frutta fresca {tipo mela, pere, 20 30 40 50

ecc)

Comfiakes o muesli (senza 1 10 10 15

grassi aggiunti)

Pane 30 40 50 50

Mammeliata 15 15 15 o

Te o infuso di fruttz o

Zucchero 5 5 H 5

Torta casalnga tipa margherita 25 30 35 40

Frullato di frutta: i

«mele, pere, ecc. 50 =] 80 109 180 |

« banane 20 20 30 El-] £0 [

olatteinteno 50 60 80 & 100 j

+ mandorie a parte 10 18 10 15 15

5oo pex if pomeniggio; Pane & k=] 40 a5 s0 &0 f

Prasciutto crude magro 15 15 20 25 25 i
| Tabella 16
' Grammature di akound

esempl dl spuntinl e

' merende
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