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Citta di Spoleto

Direzione Servizi alla Persona

Lo studio HBSC (Heath Bahaviour in Schodl Aged
Childran) & nato per mcagare |8 abitucini alimentar
clel Ruamibind tra gif 11 @113 annl in Europa.

L'l partecipa alio studio @ tra | dati ricavati i sono
Indicazioni relative a prima colazione, merenda, con-
suma di frutta & verdura, doici & bevands zuccherate.
GH ultimi dati fvetano un quadro abbastanza prace-
cupante, considerando che le abitudini almentar
che si Roquisiscono nell’adolescenza spesso sono
mantenulo anche ci adulti

E chiaro che 'ambiente condliziona le scalte @ Inci-
dono sla il contasto tamiliare che il gruppo del pan
La stuca ha un ruclo fondamentaie, quallo di dive-
nire velooio di comstta informazions e fornire indica-
zZioni alimentan saiutan

S propone un intervento di educazions volto alka co-
NOSCNZA 0 CONSApevolerza alimentare che possa
fomire sirumenti per scaffa commatia colnvoigenco sia

la famigha che | ragazzi, con un facus sulls maranda
scolastica & 'imporianza della prima colazions.

I progetto Spoleto Mgranda Young Chub propons 2
incontrd propedeutici con ia dietista rivoltl @ inse-
gnanti e genitont {saranno proposte attivita da fare in
classe par sensibdizzare | ragazzi & sviluppare un
senso crtico su cid che mangiano).
Successivamants verra organizzato un incontro beo-
rico-pratico sulla creazione di colazon & merende
bilanciste per | ragazzi mettendo a confronto la me-
renda 'tai da te’ & cio che Mindustra propone, Verma
pol indetto un concorso nterno a ognl scuola per la
creazione o un riceftario di colazion| & merende
haalthy.

Guesto matenals revisionato, verma pol reso pubblico
Sul sito ol ogni scuola panacinanto @ polrh assem
Truibiia da tutt]

M. 4 classi oeiia Scucia

i arrive alla referante
akena fogladt
GRS DL

Sociale
Tel, 075514511
Caaucia Ranuce)

Regolamento : LA MERENDA deve essere
equilibrata e deve contenere carboidrati
proteine e grassi , Sali minerali e vitamine, deve

essere pratica, di facile preparazione .

EDUCAZIONE AL BUON
SENSO ALIMENTARE




Gruppo 1 carboidrati complessi

Pane (meglio se integrale o 5 cereali)

Farina tipo 1 o 2, farina di castagne, farina di riso, farina di mais, farina di
miglio, farina amaranto...

Prodotti derivati da cereali integrali ( farro soffiato-fiocchi d’avena- orzo
soffiato- miglio soffiato....)

Cereali integrali

Patate

SPOLETO PER LASCUOLA
Educazione alla salute

Spoleto Merenda
Young Club
A SCUOLA CON LA DIETISTA

rvolto a genitori ed insegnanti
Primo incontro
Perché si paria tanto di ALIMENTAZIONE?

Tra Miri ¢ leggende metrapolitane -
o Rischio obesita’- guande precocuparst — :
v Come univente condiziona le nostre scefte
‘/Linﬂzgvﬁhper una cerredia nli ione ed ervort ol T pidy comumi
V" Proposia i percors scolustici e progéiio Merenda Yowng Ciub

f(‘mi(g!fmrkf

it ..
i
1 trucchi del mestlere ...
v Fare colazione: come, quands ¢ perché
v Lo merendn a scupla: come ¢ perché
JLM della spesa ¢ menit settimanale

Ogni ricetta contiehe almenho 1 alimento
Per oghi gruppo




MUuffin salati PROCEDIMENTO “

alla ZUCcCa e Carote Grattugiare finemente |a ZUCCa e |a Carota e metterle a
sColare ih un colino. Nel frattempo, prerisCaldare il
fOrno statiCo, FiNO @ portar|O @ 180°. Impastare |a riCotta
Con le uova, il sale e l'olio, aggiungere le farine, |e
verdure grattugiate, i pomodori spezzettati finemente, il

18 E

80 g di farinha tipo 1
20 g di farina di avena
20 g di farina di riso
100 g di ricotta

parmigiano e il peperonCino e continuare a impastare,
amalgamando 'impasto. Ihfine aggiungere il lievito e
continuare a mescolare. Distribuire 'impasto hei

1008r |atte
1 UOVO intero e 1 tuor(o contenitori per MUFFins, predisposti in una teglia da
20 g di ZUcca Forno, e |asCiar cuocere per 13/15 mihuti.

40 g di carota
50 g di parmigiaho Srattugiato

3 pomodori secchi
OTTIMA MERENDA COMPLETA E IDEA

50 gr di 0lio extravergine di oliva GUSTOSA PER.ASSUME—RE LA VERDURA
1 Cucchiaino di sale fino

¥ CUCChiaino di peperonCino in polvere
%% busting di lievito istantaneo per torte Salate




BANANA PANCAKES CON
FRULLATO DI BANANA E MELA

N EN

2 bahahe mature
1 mela

2 CucCcChiai di farinha d’avena o integrale(CirCa
508)

1 cucchiaio di lievito ih polvere per doICi
3 cucchiai di farina di CeCi (CirCa 158)
1 cucchiaio di zucchero di Cahha
130 ml di bevanda vegetale di riso

latte sCremato qG.b.

MERENDA E COLAZIONE EQUILIBRATA
CON FARINA DI LEGUMI PER
AUMENTARE L’ APPORTO DI PROTEINE

PROCEDIMENTO h

1. tagliare una banana e metterla hel frullatore

2. aggiungere alla banana la farina
3. aggiungere il lievito (1 cucchiaio)

4. prendere |a farina di CeCi e unirla al resto degli

ingredienti nel frullatore.
5. versare il latte di riso
6. frullare tutto £ino ad ottenere uh impasto
omogeneo per fare i pahCakes.
7. versare unh Cucchiaio del composto hella padella,
Gquando si presentano delle bolliCine sulla superfiCie,
girarlo. Dopo aver|o rigirato pili Volte il pahCake & pronto

Per il frullato:
Tagliare a pezzetti la bahaha e la mela e metterle hel
frullatore
Aggiungere il latte SCremato e frullare fino ad ottenere
un frappe senza pezzi.




PROCEDIMENTO

PANELLE Per preparare e panelle, mettete in Una pentola Capiente h
racqua fredda e, senza accendere il fUOCO, setaCCiateVi la
farina di ceci. Mescolate energiCamente COh Uha frusta,

Ingred ienti per evitare la formazione di grumi, quindi accendete il
fuoco a fiamma media. Aggiungete il sale e il pepe
Farina di ceci 5008 mescolando continuamente. Quando iniziera’ ad addensarsi
e a bollire, cuocete ahCora per 10-12 minuti. Girate sempre
ACqua 1,5 | enhergiCamente per nonh Creare grumi. A fine cottura il

COmpOStOo Si presentery’ SOdo e Compatto, aggiungete il
prezzemolo e amalgamatelo. (Jna Volta pronto Spalmate
velocemente CirCa 30-¢08r di Composto, ahCora Caldo, su 50
piattini di plastiCa rovesCiati, fin0 @ uho spessore di 2-3 mm.

Cale fino 108

Prezzemolo da tirare 108

Panini al sesamo 10 LascCiateli asCiugare fino a quando riusCirete a staccarli: Ci
VOrranho piu’ 0 meno 30 minuti. Mettete a sCaldare ['olio e
Olio di oliva q.b. friggete |e panelle per poChi minuti, £inNO @ Guahdo saranno
dorate da entrambi i lati, poi servitele Calde dentro ai
Pepe hero q.b. panini.

MERENDA ALTERNATIVA E
NUTRIENTE RICCA DI PROTEINE
VEGETALI




IRIPIENOTTI

Ingredienti Cracker:

-Fariha integrale 100 8.
-aCqua 50 8.
-0lio EVO 10 8.
-sale 2 8.

Ingredienti per |a guarhizione:

-nOCi 20 8. (CirCa)
-yogurt greco

po

PROCEDIMENTO

-Mettiamo tutti gli ingredienti nhella Ciotola e
iniziamo ad impastare

-Dop0 aver impastato, StaCChiamo bene ['impasto
dalla Ciotola trasferiamo sulla spiahatoia

-Diamo un’ultima impastata e formiamo uh panetto e
dopo anhcCora |0 CoprigmO COon |a pellicola e |0
[asCiamo riposare per 20 minuti

-Dopo 20 minuti |0 stendiamo con il mattarello; [0
stendiamo fino a farlo diventare di CirCa 1 mm di
spessore

-Bucherelliamo la pasta (usahdo unha forchetta),
tagliamo i Cracker, poi trasferiamo i CraCker su uha
teglia antiaderente oppure unta

-Cpennelliamo con olio e saliamo a piacere
-Cuocere per CirCa 15-20 minhuti a 200 gradi
“Tritiamo |e hoCi

-Aggiungiamo allo yogurt greCco

-Ihfine spalmiamo il Composto tra due Cracker

UNA MERENDA PRATICA DA PORTARE A
SCUOLA ?
AVOIIRIPIENOTTLI



PRUFUMO DI PISTACCHIO
[ngredienti:

-Farina 450 8.

-Mezza bustina di lievito

-Olio EVO 60 8.

-Latte 250 8.

-Pistacchi sguscCiati (hon salati) 150 8.
-Mandorle dolCi 5-10 &.

-Rjcotta 50 8.

2ucchero 15 8. ( facoltativo)

FRUTTA SECCA UN PO’ DRICOTTA
EDIL GIOCO E FATTO...
OTTIMA ANCHE A COLAZIONE

PROCEDIMENTO '

Mescolare su uha Ciotola |a farina e il lievito,
aggiungiamo 'olio EVO e il latte

-Impastare bene il tutto e formare unh pahetto
-LascCiar lievitare per 2 ore

-UJha VoIta lievitato, stendere il pahetto

“Tagliare uh quarto di pasta, tagliare delle strisCe
(tipo frange) a 2 lati

“Tritare il pistaCChio conh pochissimo latte e poi
aggiungere il COmposto alla riCotta

-Spalmare la Crema al Centro della pasta

-Poi unire |e frange una sopra l'altra

-Poi cuocere per 20 minuti a 180 gradi
-Aggiungere sopra delle sCaglie di mandorle dolCi
e aggiungere nuovamente [0 Zzucchero sciolto che
fa da Caramello



Ciambelle pizza

Jmpasto:
-1000¢ di farina
-600 8r aCqua tiepida
-25 gr lievito di birra (sCiolto in acqua)
-1 CucCcChiaino di sale fino (sCiolto ih acqua)
-30 gr olio EVO

Guarnizione:
-4008 mozzarella
-400g polpa di pomodoro
-0rigaho (G.b.)
-sale fino (g.b.)
-pepe hero (q.b.)
-0lio extra Vergine di oliva a Crudo

UN CLASSICO...LA PIZZA MA IN
FORMATO TAKE AWAY

PROCEDIMENTO

Tagliare la mozzarella a fette e metterla da parte, Ora
passare al pomodoro; versare |3 polpa in una
Ciotola per poi aggiungere sale pepe e origano.

Versare in una Ciotola |a farina e il lievito, per poi
iniziare a mescolare 'impasto con |e mahi ed
aggiungere 'aCqua lentamente.

Finito di Versare 'aCqua aggiungere il Sale e impastare
di huovo fino ad ottenhere uhpahetto Compatto
ed omogeneo.

Ora dividere l'impasto in 6 porzionhi formando dei
bigoli (vermetti). A questo punto, unire |e due
estremita dei bigoli in modo da formare delle
Ciambelle; ora mettere |e Ciambelle su una teglia,
condirle con il pomodoro preparato in
precedenza e cuocerle ih fOrno ventilato a 200°
per 10 minuti.

Ora tirare fuori e Ciambelle dal forno e distribuire al
di sopra |la mozzarella, per poi inforhare per altri
5 minuti.

Le Ciambelle pizza Ora SOhO pronte per essere
gustate!




FRULLATO DI FRUTTA

-1 mela
-1 Carota

-latte di mucCcCa

PER DISSETARCI ED ALIMENTARCI INSIEME

Le crepes salate

INGREDIENTI

3 uova
250 gr di farina
Cale
TRicotta
SpinaCi
Latte

PROCEDIMENTO

TRompere le uova in uha ciottola aggiungere farina
pOCO alla VOIta mesColare tutto far riposare in frigo
per 30 min prendere una pentola mettere a fFUOCO
lento. SchiaCcCiare |a ricotta con gli spihaCi e
aggiungere del sale. Versare piaho 'impasto Con
Caltma sulla pentola ritirare quando e cotto
aggiungere gli spinacCi

CREPES BUONE GUSTOSE IN VERSIONE
LIGHT




FROULLATO
INGREDIENTI

-Mezza Ccarota
-Mela 1 «pink [ady»
-Un gambo di sedano
-Latte di mucca 0,5 |.
-Spremuta di limone
- 5 8. di zucchero

Sbucciare [a frutta
-Fruflare (3 frutea
Aggiungere alla Frutta il latee e continuare a Frullare
-QUando vediamo che honh Ci Sono pitl peZZi ai Frutta
DOSSIaMmo Versare il tuteo in un recipiente

SUCCO CON PREVALENZA DI FRUTTA DI
STAGIONE

-1/2 Caraffa di succo di mela
-1/¢ di succo d’arancCia
-1/¢4 di succo di Carota

-5 CucCchiai di succo di limone

Regolamento della merenda FAI DA TE :

v’ le preparazioni devono essere semplici e
pratiche
v’ & possibile cuocere e “ trasformare” gli
alimenti
v’ ¢ gradito il lavoro in piccoli gruppi di massimo

4 persone
v’ la ricetta deve essere ben descritta

v’ sono gradite foto sia del piatto che della
preparazione
v’ possibile e auspicabile rendere partecipi
mamme, papa e fratelli
v’ graditi video della preparazione ,spot
pubblicitari della merenda
v devono essere utilizzati gli alimenti della lista
degli ingredienti
v’ deve essere usato un alimento per ogni
gruppo
v’ & possibile usare gli alimenti extra

.




Merenda 2019

Troppi Zuccheri sempliCi
Troppi grassi saturi
TroppoO Sale
Troppi conservanti e additiVi
‘Poca fibra
‘Pochi Carboidrati Complessi
‘Poche vitamine e minerali

INOSTRI CUOCHI ALL'OPERA PER DARCI
ALTERNATIVE
SANE, EQULIBRATE ,PRATICHE E BUONE




FARINA DI FARRO UN ‘ALTERNATIVA ALLA
SOLITA FARINAOO...UNA CROSTATA DOLCE MA
NON TROPPO!

ADEGUATO A COLAZIONE E PICCOLO SPUNTINO
PERFORNICI ENERGIA PRONTA ALL'USO

Crostata Coh farina di ‘E
farro e marmellata di lamponi

INGREDIENTI

300 gr di farina
miele
1 uovo
50 gr 0lio evo
5 gr lievito di birra
SCorza di limonhe grattugiata
confettura di Ciliegie

PROCEDIMENTO

Versare in un recCipiente la farina di farro aggiungere
miele e unire '0lio e |avorare. Aggiungere 'UOVO € (a3
SCOrza di limone e. impastare e formare unha palla da

[aSCar risposare in fOrno per 30 mih poi stendere sulla

teglia. FarCire Con |a marmellata e Con della pasta fare

delle strisCe VertiCali e Orizzontali poi infornhare per 30

min a 180 gradi



SOFFICIOTTO AL FROFUMO D'ARANCIA CON
AGGIUNTA DI GOCCE AL CIOCCOLATO FONDENTE

Ingredienti

4 uova

200 8r di zucchero

400 8r di farina tipo 1

8 CucCchiaii di olio evo
1 bicchiere di |atte

2 aranhce ( polpa + buccia)
Un pizzico di sale
GOCcCe di cioccolato ( fondente)

1 bustina di lievito

UN DESSERT RICCODI ENERGIA DA CONCEDERST
SALTUARIAMENTE PER FESTEGGIAREUN BEL VOTO
O UN GARA SPORTIVA VINTA

PROCEDIMENTO l

TRompere |e uova e separare i tuorli dagli albumi.
Mettere i tuorli nella ciotola Con |0 zucchero, il Sale e
I'olio, e intanto montare gli albumi.

A questo punto grattugiare |a bucCcCia delle arance, e
tagliarle a meta; spremerle e versare il Succo nella
ciotola assieme alla farina, e dopo di che mescolare
aggiungendo il |atte.

Quando l'impasto e pronto aggiungere gli albumi
montati a nheve e |e gocce di CioCColato, amalgamare e
aggiungere i| lievito |lentamente.

Ora travasare 'impasto dalla ciotola alla teglia gia
imburrata ih precedenza , inforhare a 180° per 35/30
minuti CirCa .

Appena fredda girarla hel piatto e Voila , € pronta per
essere mangiata.



MUFFin con nocCi e parmigiano
Ingredienti
50 gr di 0olio evo
2 UOVa

100 gr di latte

135 gr di fariha tipo 1

70 8r di parmigiano

10 8r di lievito in polvere per salati
70 8r gifnoci sguscCiat -

1 pizzi

OTTIMO SNACK SALATO
COMPLETO
NUTRIENTE e SAZIANTE

PROCEDIMENTO

In uha Ciotola mescolate |e uova ['olio
e il latte e aggiungeteCi un pizzico di sale
(Oppure a piacCere) setaCcCiate |a farina e
mettetela insieme al lievito al parmigiano
grattugiato e alle hocCi
che devono essere ridotte g piCCOli pezzettini
Mescolate attentamente il tutto.
Rijempite |e formine ai ¥% mettetele ih uh
Vassoio per muffin
e cuoceteli in forno g 180 gradi
per 15 min alla fine
potete deCorarli Coh una Crema alle noCi e al
parmigiano Oppure So|o Con |e hoCi O con il
parmigiano a scasglie




PLUMCAKE ALLE MELE h
PROCEDIMENTO

Ingredienti

Sbucciate e tagliare tre mele a fettine sottili e mettetele
ih Uha Ciotola. Grattugiate la SCorza di due arance e
tenetela da parte, poi spremerle. (Jtilizza 220 ml di succo
per |a preparazione dell'impasto Versandolo hella Ciotola
con le fettine di mela. Mescolate bene |e mele con il
succo di arancCia. Ih un altro contenitore, possibilmente
alto e stretto, unite l'uvetta ['olio eVo, il latte e |a SCorza
di aranCia poi frullate coh un frullatore. Trasferite |a

Crema ottenuta ih uha Ciotola, aggiungete 'UOVO e
mescolate bene ilcomposto. SetaccCiate [a farina e il
lievito all'interno della Ciotola e lavorare ancory il
COmpOSto per amalgamare tutto, g questo punto
aggiungete e fettine di mela insaporite con il succo di
aranCia e mescolate Con uha Spatola. Metterete olio e
infarinate |0 StampO poi riempitelo Con il CoOmposto.
Guarnire |a superficCie con la mela tehuta da parte e
cuocete in forno prerisCaldato a 180 gradi per CirCa 30
min. Nel frattempo versate in uh pentolino il Succo di
aranCia Che avevate tenuto da parte e fatelo ridurre a
fuoco medio per 2/5 min. (Jna Volta Cotto, sforhate il
plumCake e |asCiatelo raffreddare in seguito spennelatelo
Con |a riduzione di succo di aranCia

520 gr di mele (humero ¢)
320 8r di fariha tipo 1
610 8r di arance (¢
75 8r di olio EVO
160 ml di |atte ihtero
30 gr di uvetta




CENTRIFUGATO

¢ grance
8 Carote
2 limoni

“Questa e uha merenda Consapevole
perche contiene tutti I prinCipi hutritivi di Cui
'organismo ha bisogho oghi giorho per farcCi
svolgere |a maggior parte delle azioni Che
facciamo abitualmente. “

“E” uha merenda sostenibile perche abbiamo
usato molti ingredienti @ Km 0 Che provenivano
anche dai nostri Giardini,Come per esempio le

arance e ] limoni,e ingredienti
biologici.”




