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le macchie non ci fanno 
un baffo

Limita l’uso di grassi di origine animale, preferendo l’olio extravergine di oliva!

UNITA DI MISURA 
CASALINGHE

GRANA:
1 cucchiaino colmo 5gr.
1 cucchiaio raso 7gr.
1 cucchiaio colmo 10gr.

ZUCCHERO:
1 cucchiaino colmo 5gr.
1 cucchiaio raso 9gr.
1 cucchiaio colmo 13gr.

OLIO:
1 cucchiaino 4/5gr.
1 cucchiaio 10gr.

BURRO:
1 cucchiaino 5gr.
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FRUTTA
SPATZLE ALLA SALVIA
PROSCIUTTO COTTO
BROCCOLI CALABRESI 
ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO ALL’ OLIO
E GRANA
ARROSTO DI MAIALE
AL FORNO
FAGIOLINI BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AL TONNO
FRITTATA
MACEDONIA DI VERDURA 
ALL’OLIO 
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AI BROCCOLI
TONNO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
LASAGNE ALLA BOLOGNESE
LEGUMI BIO IN UMIDO
VERDURA FRESCA

DOLCE CASALINGO
POLENTA
BRASATO DI MANZO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
ORZETTO BIO
ALLA TRENTINA
POLPETTINE DI NASELLO
FAGIOLINI BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AL POMODORO
FILETTO DI TROTA
AGLI AROMI
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
CREMA DI CAROTE BIO 
CON CROSTINI
ARROSTO DI VITELLO
VERZE BRASATE
VERDURA FRESCA

FRUTTA
GNOCCHI DI PATATE BIO 
AL POMODORO
CANNELLINI BIO IN UMIDO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO ALL’AMATRICIANA
POLPETTINE DI CECI BIO
BROCCOLI CALABRESI 
ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO ALL’ OLIO
E GRANA
MERLUZZO PANATO
BIETE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
CREMA DI VERDURA
PIZZA MARGHERITA
VERDURA FRESCA

DOLCE CASALINGO
POLENTA
SPEZZATINO DI TACCHINO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
CANEDERLI ALLA TRENTINA
FORMAGGIO
SPINACI SALTATI
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
POLPETTONE DI TACCHINO
PURE’ DI PATATE BIO
FINOCCHI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AURORA
MERLUZZO PANATO
BIETE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
RISOTTO BIO
ALLA CREMA DI ZUCCA
SCALOPPINA DI MAIALE
CAVOLFIORI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA
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il sale lo abbiamo 
in zucca

Limita l’uso 

del sale!

LO SAPEVI CHE...

1) Le spezie e le erbe aromatiche 
possono sostituire il sale o almeno 
permettere di utilizzarne una quantita 
decisamente minore, conferendo uno 
specifico aroma al cibo e migliorandone 
le qualita organolettiche.

2) Il succo di limone e l’aceto permet-
tono di dimezzare l’aggiunta di sale e 
di ottenere cibi ugualmente saporiti, 
agendo come esaltatori di sapidita.
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FRUTTA
PASTA BIO AI BROCCOLI
POLLO AL FORNO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
PASTA BIO CON RAGU’ 
DELL’AIA E BESCIAMELLA
PISELLI BIO IN UMIDO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
RISOTTO BIO
ALLO ZAFFERANO
PLATESSA GRATINATA
SPINACI SALTATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO ALL’ OLIO
E GRANA
ARROSTO DI MAIALE
AL FORNO
FAGIOLINI BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

BUDINO
POLPETTE DI MANZO
AL FORNO
PURE’ DI PATATE BIO
CAVOLFIORI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASSATO DI VERDURA 
CON PASTA BIO
PETTO DI POLLO AGLI AROMI
CAVOLFIORI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO BESCIAMELLA 
E POMODORO
PROSCIUTTO COTTO
VERDURA FRESCA

DOLCE CASALINGO
POLENTA
BRASATO DI MANZO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AL POMODORO
FILETTO DI TROTA
AGLI AROMI
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
CREMA DI CAROTE BIO 
CON CROSTINI
ROTOLO DI FRITTATA
VERZE BRASATE
VERDURA FRESCA

FRUTTA
GNOCCHI DI PATATE BIO 
AL POMODORO
CANNELLINI BIO IN UMIDO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
GNOCCHI ALLA ROMANA
PROSCIUTTO COTTO
FAGIOLINI BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
ORZOTTO BIO AI PORRI
COTOLETTA DI MAIALE
MACEDONIA DI VERDURA 
ALL’OLIO E AROMI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AL RAGU’
FORMAGGIO
FINOCCHI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
CREMA DI VERDURA
PIZZA MARGHERITA
VERDURA FRESCA

FRUTTA
CANEDERLI ALLA TRENTINA
FORMAGGIO
SPINACI SALTATI
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
POLPETTONE DI TACCHINO
PURE’ DI PATATE BIO
FINOCCHI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AURORA
MERLUZZO PANATO
BIETE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA
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in acqua facciamo 
i pesci

Mangia pesce almeno 
2 volte alla 
settimana!

BACI DI PLATESSA AL POMODORO

Ingredienti:
1) 400 gr.  platessa pulita 

2) 1 uovo 
3) olio extra vergine d’oliva 

4) sale 
5) prezzemolo 
6) pane grattato
7) salsa di pomodoro

Cuoci a vapore il pesce  per circa 20 minuti, 

tritalo aggiungi l’uovo, prezzemolo, sale e un 

cucchiaio di olio. Aggiungi il pane grattato per 

rendere l’ impasto morbido. Fai delle roselline 

con il cucchiaio su una placca da forno. Inforna 

con della salsa di pomodoro a 150
o
C per 10 

minuti. A piacere aggiungi l’origano.
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FRUTTA
ORZETTO BIO
ALLA TRENTINA
POLPETTINE DI NASELLO
FAGIOLINI BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
RISOTTO BIO
ALLO ZAFFERANO
PLATESSA GRATINATA
SPINACI SALTATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AL TONNO
FRITTATA
MACEDONIA DI VERDURA 
ALL’OLIO 
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
PASTA BIO CON RAGU’ 
DELL’AIA E BESCIAMELLA
PISELLI BIO IN UMIDO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
SPATZLE ALLA SALVIA
PROSCIUTTO COTTO
BROCCOLI CALABRESI 
ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO ALL’ OLIO
E GRANA
ARROSTO DI MAIALE
AL FORNO
FAGIOLINI BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
LASAGNE AL POMODORO 
E BESCIAMELLA
LEGUMI BIO IN UMIDO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AI BROCCOLI
POLLO AL FORNO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AL POMODORO
FILETTO DI TROTA
AGLI AROMI
FAGIOLINI BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
LASAGNE ALLA BOLOGNESE
LEGUMI BIO IN UMIDO
VERDURA FRESCA

BUDINO
CREMA DI VERDURA
PIZZA MARGHERITA
VERDURA FRESCA

FRUTTA
FARRO BIO ALLE VERDURE
POLPETTE DI PATATE
E CECI BIO
CAROTE BIO ALL’OLIO
INSALATA VERDE

FRUTTA
CREMA DI CAROTE BIO 
CON CROSTINI
ROTOLO DI FRITTATA
VERZE BRASATE
VERDURA FRESCA

FRUTTA
RISOTTO BIO
ALLA CREMA DI ZUCCA
SCALOPPINA DI MAIALE
CAVOLFIORI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO AL RAGU’
FORMAGGIO
FINOCCHI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

TORTA DI MELE
CON FARINA DI RISO
POLENTA
SPEZZATINO DI TACCHINO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

FRUTTA
ORZOTTO BIO AI PORRI
COTOLETTA DI MAIALE
MACEDONIA DI VERDURA 
ALL’OLIO E AROMI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
PASTA BIO ALL’ OLIO
E GRANA
MERLUZZO PANATO
BIETE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
CREMA DI VERDURA
PIZZA MARGHERITA
VERDURA FRESCA

FRUTTA
POLPETTE DI MANZO
AL FORNO
PATATE BIO AL FORNO
CAVOLFIORI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA

FRUTTA
CANEDERLI ALLA TRENTINA
FORMAGGIO
SPINACI SALTATI
VERDURA FRESCA

YOGURT BIO
POLPETTONE DI TACCHINO
PURE’ DI PATATE BIO
FINOCCHI BIO GRATINATI
VERDURA FRESCA
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30 31 Aprile              1  
DOLCE CASALINGO
POLENTA
BRASATO DI MANZO
CAROTE BIO ALL’OLIO
VERDURA FRESCA

Meat Out Day

Tr ote dal le fresche 
acque de l  Trent i n o



C ontatt i
COMUNITÀ DELLA VALLE DEI LAGHI

Capofi la della gestione associata dei servizi di assistenza scolastica

Servizio Socio-Assistenziale, Istruzione ed Assistenza Scolastica

SEGRETERIA AMMINISTRATIVA UFFICIO ISTRUZIONE

Piazza Perli, 3 - 38070 Vezzano (TN)

Tel. 0461340172 - Fax 0461340857

e-mail: segreteria.istruzione@comunita.valledeilaghi.tn.it

Web: www.comunita.valledeilaghi.tn.it
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