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INDICE:

+¢* Calcolo dell’indice di massa corporea (IMC o BMI)

*»* Piramide alimentare: porzioni settimanali consigliate per ciascun gruppo alimentare
*»* Diario alimentare: indagine statistica sulle abitudini alimentari degli alunni

¢ Riflessione sui risultati ottenuti

¢ Lavoro in gruppi: creazione di un menu stagionale

** Interdisciplinarieta: inglese (ricette dal mondo); educazione fisica (alimentazione e sport)



Calcolo del BMI classe 2°A

@ 0-13 molto magro 0 16-17 magro [ 17-18.5 sottopeso
O 18.5-24.9 normale Bl 25-29.9 sovrappeso B 30-40 obeso

B 40-90 gravemente obeso



Porzioni settimanali consigliate per ciascun
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DIARIO ALIMENTARE
Media settimanale gruppi alimenti classe 2°A

8.8
GRUPPO | GRUPPO II GRUPPO Il GRUPPQO VI GRUPPO V
FRUTTA, CEREALI, PANE, LATTE, YOGURT CARNE, PESCE, GRASSI,
VERDURA, PASTA, PATATE UOVA, LEGUMI ZUCCHERI,
ORTAGGI DOLCIUMI
35 21 7 5 1-2

Quantita settimanali consigliate



Un menu stagionale e locale

Inventa e compila un menu con alimenti
di stagione e locali che preveda:
antipasto, primo, secondo con contorno,

frutta, dolce.
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VERDI v
ANTIPASTO PRIMO E SECONDO

Involtini di spinaci e ricotta + salsa alla zucca $7.50

Orecchiette alle cime di rapa $23.75
Frittata con porri + insalata di carciofi $12.30
Cheese cake al limone $8.99
Sorbetto al mandarino $5.50
Vermentino SoloSole $23.87 4
Montepulciano d'Abruzzo $26.72

Amarone Corte Vaona Novaia $34.00
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Bruschette = 550
Pana tostate, pomadori, origana, basiico

Pasta con peperonl e £10

philadelphia
Fusilli, phikackel phia, peperani rossi « gial

- Becondp piatty

Pesce spada grigliato con €12

salsa di prezzemolo
Pesee spada, prerremobo, imone, ske

Cantorna

Invaltinl di melanzane €950

- zucchine
Malanzar, mucching, rosmaring, mozzaralla di bufaka, provola dolos, sake, olic

— Deolce

Tiramish con qﬂato @ frutta €12
Savolard, caffiy, getate alla vanigha, fragole, ciliegie, pesche, albicocche, mirtill

U' ESTIVO

Winl blanchi e €13

CBW rossi

Friukana Toc bas, scaia biance, primitiva
€ 050

Prosacchl & €14
Acgua al limone €3 champagne
¥ Dromn Perignon, proseccs superione exira dry

Tisana fredda £5
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Antipasto: INVOLTINI DI RICOTTA E SPINACI e SALSA DI ZUCCA

Y% Spinaci

% Ricotta di capra
% Pasta sfoglia

Y Zucca

% Prezzemolo

% Sale




Primo: ORECCHIETTE ALLE CIME DI RAPA

% 1kg cime di rapa

¥ 400 g orecchiette

% 3 filetti di acciughe (alici)
% 1 spicchio d’aglio
% 1 peperoncino

% 4 cucchiai extravergine d’oliva
Y q.b.sale




Secondo:
FRITTATA CON VERDURE

% 6 uova fresche;

% 3 porri;

% 50 g di parmigiano reggiano;
% olio extra vergine di oliva;

Y% sale;

W pepe;

% prezzemolo.

Contorno:
INSALATA DI CARCIOFI

¥ Carciofi
¥ Scaglie di parmigiano reggiano
Y Limone
% Erbette




Dolci: CHEESECAKE e SORBETTO AL MANDARINO

%200 g biscotti

%100 g di burro

%200 g ricotta

%100 g succo di limone
wscorza di limone

wgelatina

%250 g formaggio spalmabile
%100 g panna liquida

%400 ml Succo di mandarino
%1 Succo di limone

%500 ml Acqua

%200 g Zucchero

1 Albume ——




LA CARTA DEI VINI

NOVAL

Vermentino SoloSole Montepulciano d’Abruzzo Amarone Corte Vaona Novaia



Menu dei fiori
di ciliegio

Afnan Azize, Erica Romeo, Giannotti
Lucrezia, Valentina Pagnin, Lorenzo Soriani
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ANTIPASTO

Bruschette

pane tostato
pomodori
origano
basilico
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PRIMO PIATTO

Pasta con peperoni e
philadelphia

o fusilli
o philadelphia
e peperoni rossi e gialli
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SECONDO PIATTO

Pesce spada grigliato
con salsa di prezzemolo

pesce spada
prezzemolo
limone

sale
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CONTORNO

Involtini di melanzane
e zucchine

melanzane

zucchine

rosmarino
mozzarella di bufala
provola dolce

sale olio
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DOLCE

Tiramisu con gelato
e frutta sopra

savoiardi

caffe

gelato alla vaniglia
fragole, ciliegie, pesche,
albicocche, mirtilli

T 4



Dom Perighon
Prosecco superiore extra Dry

acqua aromatizzata
al limone

tisana fredda (infuso
della tisana nell’acqua a
temperatura ambiente)

Friulano “Toc bas”
Scaia Bianco
Primitivo




LA PRIMAVERA
A TAVOLA

ALICE VILLA,
ALTHEA BALESTRA,
JENNIFER VICOL,
DAVIDE SCIARRINO,
DANIELE PIROZZOLO.




MENU’

ANTIPASTO
Bocconcini di mozzarella e cipolle caramellate .
PRIMO PIATTO
Risotto alle fragole.
SECONDO PIATTO
Zucchine e peperoni imbottiti.
CONTORNO
Insalata mista.
FRUTTA
Macedonia orientale
DESSERT

Muffin alle ciliegie.
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BEVANDE

Acqua naturale
Acqua frizzante

Mojito analcolico

Caffe
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MENU AUTUNNALE

Elena, Valentina S., Giovanni, Sergio




ANEIRPASTO

°* Bruschette




RPRIMICY PLATFEC

* Risotto di zucea




SECONDO

* Insalata di patate e

pomodori
* Pollo alla griglia




Torta di castagne




Recipes savoury cake Origin:ltaly

Ingredients:

-6 slices of cooked ham
-270 gr of cheese Galbanino
-250 gr of ricotta cheese

-1 roll of puff pastry

-5 spoons of parmesan

-750 gr of boiled spinach

-2 eggs

The steps:

1) clean and wash the spinach

2) mix the eggs, ricotta cheese, parmesan, spinach and half of the cheese Galbanino in a bowl

3) roll out the puff pastry on a baking tray and put the hamon top

4) pour the mixture over the ham and then close the puff pastry

5) bake the cake for 30 minutes at 180 degrees

6) serve the cake hot Giacomo Forlani
2°A



Incontro con
gli atleti
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Anna Pelloia

La dieta per chi
fa sport



