
Menu: Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU
ESTATE

Martedì Giovedì

Sett. 1
Pranzo

Pasta all'olio EVO
Cotoletta di maiale impanata al forno
Spinaci* al forno
Frutta fresca di stagione

Riso allo zafferano
Formaggio
Pomodori
Frutta fresca di stagione

Sett. 2
Pranzo

Pasta al pomodoro
Spezzatino di tacchino alle carote
Spinaci* al forno
Frutta fresca di stagione

Pizza Margherita
Prosciutto cotto
Insalata mista
Frutta fresca di stagione

Sett. 3
Pranzo

Pasta alle zucchine
Pollo al forno
Carote julienne
Frutta fresca di stagione

Pasta all'olio EVO
Bastoncini di pesce*
Pomodori
Frutta fresca di stagione

Sett. 4
Pranzo

Insalata di riso con verdure e olive
Bocconcini di maiale al forno
Carote julienne
Frutta fresca di stagione

Pasta al pomodoro e tonno
Stufato di legumi
Fagiolini* al forno
Frutta fresca di stagione

Sett. 5
Pranzo

Pasta al pesto
Bocconcini di pollo in umido
Insalata mista
Frutta fresca di stagione

pizza Margherita
Prosciutto cotto
Carote julienne
Frutta fresca di stagione

*Materia prima congelata e/o surgelata all'origine



Nome piatto

elenco ricette

Ingredienti

Pranzo

Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU

Secondaria (11-14 anni)

Primi

Insalata di riso con
verdure e olive

Riso Ribe biologico : 60 g , Mix patate, carote e piselli per insalata russa (conserva) : 15
g , Misto di verdure per insalata di riso (sedano, solfiti) : 15 g , Olio extravergine di Oliva : 5
g , Oliva Nera snocciolata : 5 g , Oliva Verde snocciolata : 5 g , Olio extravergine di Oliva
biologico : 5 g , Sale : 0.1 g

Pasta al pesto
Pasta di Semola di grano duro ( può contenere: cereali contenenti
glutine,uova,soia,senape) : 60 g , Pesto alla Genovese (noci, latte, può contenere:
uova,frutta a guscio) : 10 g , Olio extravergine di Oliva : 5 g , Sale : 0.1 g

Pasta al pomodoro

Pasta di Semola di grano duro - Prodotto locale Sardegna ( può contenere: cereali
contenenti glutine) : 80 g , Pomodoro Pelato Biologico : 40 g , Olio extravergine di
Oliva : 5 g , Cipolla fresca - Prodotto locale Sardegna : 5 g , Carota fresca - Prodotto
locale Sardegna : 5 g   , Sedano fresco - Prodotto locale Sardegna : 5 g , Sale : 0.1
g

Pasta al pomodoro e
tonno

Pasta di Semola di grano duro ( può contenere: cereali contenenti
glutine,uova,soia,senape) : 60 g , Tonno al naturale (pesce) : 30 g , Pomodoro Pelato
Biologico : 17.5 g , Polpa di pomodoro biologica : 17.5 g , Olio extravergine di
Oliva : 5 g , Olio extravergine di Oliva biologico : 5 g , Cipolla fresca - Prodotto locale
Sardegna : 2 g , Carota fresca - Prodotto locale Sardegna : 2 g   , Sedano fresco -
Prodotto locale Sardegna : 2 g , Sale : 0.1 g , Prezzemolo fresco - Prodotto locale
Sardegna : 0.1 g 

Pasta alle zucchine

Pasta di Semola di grano duro ( può contenere: cereali contenenti
glutine,uova,soia,senape) : 60 g , Olio extravergine di Oliva : 5 g , Zucchina fresca
biologica : 5 g , Grano tenero Biologico Farina Tipo "00" : 5 g , Zucchina fresca -
Prodotto locale Sardegna : 5 g , Sale : 0.1 g , Prezzemolo fresco - Prodotto locale
Sardegna : 0.1 g 

Pasta all'olio EVO
Pasta di semola di grano duro biologica ( può contenere: cereali contenenti
glutine,soia,senape) : 60 g , Olio extravergine di Oliva : 15 g , Sale : 5 g

Riso allo zafferano
Olio extravergine di Oliva : 5 g , Sale : 0.1 g , Zafferano : 0 g , Cipolla fresca : 0 g , Riso
Ribe parboiled biologico : 0 g 

Secondi

Bastoncini di pesce*
Merluzzo Bastoncini surgelati (grano, pesce, può contenere:
crostacei,uova,soia,latte,sedano,senape,molluschi) : 150 g

Bocconcini di maiale al
forno

Maiale Lonza refrigerata : 100 g , Grano tenero Tipo "00" Farina ( può contenere: cereali
contenenti glutine) : 5 g , Olio di Semi Arachide : 5 g , Misto per soffritto surgelato
(sedano) : 5 g , Sale : 0.1 g

Bocconcini di pollo in
umido

Pollo Petto intero refrigerato : 60 g , Cipolla fresca : 5 g , Carota fresca - Prodotto locale
Sardegna : 5 g   , Sedano fresco - Prodotto locale Sardegna : 5 g , Sale : 0.1 g

Cotoletta di maiale
impanata al forno

Maiale Lonza refrigerata biologica : 60 g , Uova Intere pastorizzate biologiche : 15 g
, Grano tenero Biologico Farina Tipo "00" : 10 g , Pane grattugiato (orzo, grano) :

10 g , Olio extravergine di Oliva : 5 g , Sale : 0.1 g

Formaggio
Parmigiano Reggiano DOP (latte) : 10 g   , Formaggio dolce sardo - Prodotto locale
Sardegna (latte) : 10 g   , Mozzarella senza lattosio : 0 g   
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NB: si informa che non è possibile escludere la presenza di allergeni per cross-contamination dovuta ai processi di produzione e somministrazione



Nome piatto

elenco ricette

Ingredienti

Pranzo

Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU

Secondaria (11-14 anni)

Secondi

pizza Margherita

Base Pizza precotta condita alla margherita refrigerata (grano, latte, può contenere: cereali
contenenti glutine,soia) : 50 g , Pomodoro fresco - Prodotto locale Sardegna : 10 g   ,
Mozzarella - Prodotto locale Sardegna (latte) : 10 g   , Olio extravergine di Oliva : 5 g ,
Sale - Prodotto locale Sardegna : 0.1 g 

Pizza Margherita

Base Pizza precotta condita alla margherita refrigerata (grano, latte, può contenere: cereali
contenenti glutine,soia) : 50 g , Pomodoro fresco - Prodotto locale Sardegna : 10 g   ,
Mozzarella - Prodotto locale Sardegna (latte) : 10 g   , Olio extravergine di Oliva : 5 g ,
Sale - Prodotto locale Sardegna : 0.1 g 

Pollo al forno
Pollo Fuso refrigerato : 30 g , Pollo Petto intero refrigerato biologico : 30 g , Olio
extravergine di Oliva : 5 g , Sale : 0.1 g

Prosciutto cotto Prosciutto Cotto biologico : 30 g 

Spezzatino di tacchino
alle carote

Semilavorato Spezzatino di tacchino confezionato e cotto in sottovuoto (Spezzatino di
sovracoscia di tacchino (98,7%), aromi naturali (fonte di nitrati vegetali) ) : 106.4 g , Misto
per soffritto surgelato (sedano) : 15 g , Vino Bianco (solfiti) : 10 g , Carota surgelata ( può
contenere: molluschi) : 7.5 g , Grano tenero Tipo "00" Farina ( può contenere: cereali
contenenti glutine) : 5 g , Olio di Oliva : 2.5 g , Olio di Semi di Girasole : 2.5 g , Sale : 0.1 g

Stufato di legumi

Fagiolo Borlotti secco ( può contenere: cereali contenenti glutine,soia,sesamo) : 20 g ,
Ceci secchi ( può contenere: cereali contenenti glutine,soia,sesamo) : 15 g , Lenticchia
secca ( può contenere: cereali contenenti glutine,soia,sesamo) : 15 g , Olio extravergine di
Oliva : 5 g , Rosmarino fresco : 0.1 g , Salvia fresca : 0.1 g , Timo secco : 0.1 g , Sale : 0.1 g

Contorni

Carote julienne Carota fresca - Prodotto locale Sardegna : 100 g   , Olio extravergine di Oliva : 15 g

Fagiolini* al forno
Fagiolini surgelati - Produzione Integrata : 100 g , Olio extravergine di Oliva : 5 g , Sale
: 0.1 g

Insalata mista
Insalata Lattuga Iceberg - Prodotto locale Sardegna : 40 g   , Carota fresca - Prodotto
locale Sardegna : 10 g   , Pomodoro fresco - Prodotto locale Sardegna : 10 g   

Insalata mista
Insalata Lattuga Iceberg - Prodotto locale Sardegna : 40 g   , Carota fresca - Prodotto
locale Sardegna : 10 g   

Pomodori
Pomodoro fresco - Prodotto locale Sardegna : 100 g   , Olio extravergine di Oliva : 15
g

Spinaci* al forno Spinaci biologici surgelati : 100 g , Olio extravergine di Oliva : 5 g , Sale : 0.1 g

Dessert

Frutta fresca di stagione

Banana Biologica : 25 g , Pera : 25 g , Mela biologica : 25 g , Albicocca Biologica :
15 g , Pera Biologica : 15 g , Kiwi biologico : 15 g , Banana Biologica - Equo
solidale : 15 g   , Anguria fresca Biologica - Prodotto locale Sardegna : 15 g  
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NB: si informa che non è possibile escludere la presenza di allergeni per cross-contamination dovuta ai processi di produzione e somministrazione



Nome piatto

elenco valori nutrizionali

Valori nutrizionali

Pranzo

Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU

Secondaria (11-14 anni)

Primi Energia Grassi
Di cui acidi
grassi saturi

Carboidrati
Di cui

zuccheri
Fibre Proteine Sale

Insalata di riso con
verdure e olive

1354 kj / 323
kcal

15.58 g 1.51 g 50.84 g 0.21 g 0.95 g 4.86 g 0.43 g

Pasta al pesto
1253 kj / 299

kcal
10.34 g 1.46 g 47.7 g 2.74 g 1.82 g 6.73 g 0.1 g

Pasta al pomodoro
1425 kj / 340

kcal
6.42 g 0.91 g 65.2 g 5.26 g 2.83 g 9.42 g 0.22 g

Pasta al pomodoro e
tonno

1445 kj / 345
kcal

11.24 g 1.58 g 48.8 g 3.85 g 2.17 g 14.72 g 0.22 g

Pasta alle zucchine
1151 kj / 275

kcal
5.88 g 0.86 g 51.47 g 2.74 g 1.86 g 7.22 g 0.11 g

Pasta all'olio EVO
1451 kj / 347

kcal
15.83 g 2.3 g 47.46 g 2.52 g 1.62 g 6.54 g 4.85 g

Riso allo zafferano 188 kj / 45 kcal 5 g 0.72 g 0 g 0 g 0 g 0 g 0.1 g

Secondi Energia Grassi
Di cui acidi
grassi saturi

Carboidrati
Di cui

zuccheri
Fibre Proteine Sale

Bastoncini di pesce*
1099 kj / 263

kcal
6.9 g 0.6 g 33 g 0.9 g 0 g 16.5 g 1.31 g

Bocconcini di maiale al
forno

885 kj / 211 kcal 12.05 g 3.2 g 4.55 g 0.09 g 0.11 g 21.42 g 0.29 g

Bocconcini di pollo in
umido

271 kj / 65 kcal 0.59 g 0.17 g 0.72 g 0.7 g 0.31 g 14.2 g 0.25 g

Cotoletta di maiale
impanata al forno

893 kj / 213 kcal 10.62 g 2.54 g 14.08 g 0.37 g 0.6 g 16.19 g 0.33 g

Formaggio 323 kj / 77 kcal 5.91 g 3.79 g 0.18 g 0.18 g 0 g 5.8 g 0.15 g

pizza Margherita 869 kj / 208 kcal 9.77 g 0.72 g 26.87 g 6.87 g 0.2 g 4.77 g 0.15 g

Pizza Margherita 869 kj / 208 kcal 9.77 g 0.72 g 26.87 g 6.87 g 0.2 g 4.77 g 0.15 g

Pollo al forno 471 kj / 112 kcal 6.95 g 1.28 g 0 g 0 g 0 g 12.51 g 0.19 g

Prosciutto cotto 270 kj / 65 kcal 4.41 g 1.53 g 0.27 g 0.27 g 0 g 5.94 g 0.49 g

Spezzatino di tacchino
alle carote

876 kj / 209 kcal 10.52 g 2.72 g 6.49 g 0.66 g 0.34 g 20.81 g 0.34 g

Stufato di legumi 804 kj / 192 kcal 6.51 g 0.87 g 24.33 g 1.55 g 7.61 g 10.59 g 0.1 g

Contorni Energia Grassi
Di cui acidi
grassi saturi

Carboidrati
Di cui

zuccheri
Fibre Proteine Sale

Carote julienne 711 kj / 170 kcal 15.19 g 2.17 g 7.6 g 7.6 g 3.1 g 1.1 g 0.24 g

Fagiolini* al forno 264 kj / 63 kcal 5.1 g 0.72 g 2.4 g 2.4 g 2.9 g 2.1 g 0.1 g

Insalata mista 54 kj / 13 kcal 0.12 g 0 g 2.31 g 2.31 g 1.03 g 0.81 g 0.03 g

Pag. 1 di 3

NB: si informa che non è possibile escludere la presenza di allergeni per cross-contamination dovuta ai processi di produzione e somministrazione



Nome piatto

elenco valori nutrizionali

Valori nutrizionali

Pranzo

Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU

Secondaria (11-14 anni)

Contorni Energia Grassi
Di cui acidi
grassi saturi

Carboidrati
Di cui

zuccheri
Fibre Proteine Sale

Insalata mista 46 kj / 11 kcal 0.1 g 0 g 1.96 g 1.96 g 0.83 g 0.71 g 0.02 g

Pomodori 644 kj / 154 kcal 15.19 g 2.17 g 3.5 g 3.5 g 2 g 1 g 0.02 g

Spinaci* al forno 284 kj / 68 kcal 5 g 0.72 g 3 g 0 g 1.8 g 2.8 g 0.24 g

Dessert Energia Grassi
Di cui acidi
grassi saturi

Carboidrati
Di cui

zuccheri
Fibre Proteine Sale

Frutta fresca di stagione 322 kj / 77 kcal 0.29 g 0 g 16.99 g 14.13 g 3.64 g 1.02 g 0 g
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NB: si informa che non è possibile escludere la presenza di allergeni per cross-contamination dovuta ai processi di produzione e somministrazione



Pranzo

Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU

Secondaria (11-14 anni)

Menu: Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU - Pranzo
ESTATE

Martedì Giovedì

Sett. 1
Pranzo

Energia: 704.8 kcal
Grassi: 31.73 g
Di cui acidi grassi saturi: 5.56 g
Carboidrati: 81.53 g
Di cui zuccheri: 17.02 g
Fibre: 7.66 g
Proteine: 26.55 g
Sodio: 2170.52 mg

Energia: 352.85 kcal
Grassi: 26.38 g
Di cui acidi grassi saturi: 6.68 g
Carboidrati: 20.67 g
Di cui zuccheri: 17.81 g
Fibre: 5.64 g
Proteine: 7.82 g
Sodio: 106.51 mg

Sett. 2
Pranzo

Energia: 694.66 kcal
Grassi: 22.22 g
Di cui acidi grassi saturi: 4.35 g
Carboidrati: 91.67 g
Di cui zuccheri: 20.04 g
Fibre: 8.61 g
Proteine: 34.04 g
Sodio: 319.9 mg

Energia: 226.03 kcal
Grassi: 7.5 g
Di cui acidi grassi saturi: 1.13 g
Carboidrati: 32.87 g
Di cui zuccheri: 20.01 g
Fibre: 4.77 g
Proteine: 7.18 g
Sodio: 138.73 mg

Sett. 3
Pranzo

Energia: 634.12 kcal
Grassi: 28.3 g
Di cui acidi grassi saturi: 4.31 g
Carboidrati: 76.05 g
Di cui zuccheri: 24.46 g
Fibre: 8.6 g
Proteine: 21.85 g
Sodio: 215.04 mg

Energia: 839.95 kcal
Grassi: 38.2 g
Di cui acidi grassi saturi: 5.07 g
Carboidrati: 100.95 g
Di cui zuccheri: 21.05 g
Fibre: 7.26 g
Proteine: 25.06 g
Sodio: 2470.05 mg

Sett. 4
Pranzo

Energia: 781.5 kcal
Grassi: 43.1 g
Di cui acidi grassi saturi: 6.87 g
Carboidrati: 79.97 g
Di cui zuccheri: 22.02 g
Fibre: 7.8 g
Proteine: 28.39 g
Sodio: 384.92 mg

Energia: 677.21 kcal
Grassi: 23.13 g
Di cui acidi grassi saturi: 3.17 g
Carboidrati: 92.51 g
Di cui zuccheri: 21.93 g
Fibre: 16.31 g
Proteine: 28.43 g
Sodio: 171.54 mg

Sett. 5
Pranzo

Energia: 452 kcal
Grassi: 11.31 g
Di cui acidi grassi saturi: 1.62 g
Carboidrati: 67.36 g
Di cui zuccheri: 19.52 g
Fibre: 6.6 g
Proteine: 22.65 g
Sodio: 152.72 mg

Energia: 382.88 kcal
Grassi: 22.56 g
Di cui acidi grassi saturi: 3.3 g
Carboidrati: 38.16 g
Di cui zuccheri: 25.3 g
Fibre: 6.84 g
Proteine: 7.47 g
Sodio: 223.63 mg

*Materia prima congelata e/o surgelata all'origine
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NB: si informa che non è possibile escludere la presenza di allergeni per cross-contamination dovuta ai processi di produzione e somministrazione



elenco allergeni

Nome piatto

Crostacei Uova Pesce Arachidi Soia Latte Frutta a 
guscio

Sedano Senape Sesamo Lupini Molluschi Solfiti
Cereali 

contenenti 
glutine

Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU

Secondaria (11-14 anni)

Primi

Insalata di riso con
verdure e olive

P P

Pasta al pesto P T T P P T

Pasta al pomodoro P P

Pasta al pomodoro e
tonno

P T P T P T

Pasta all'olio EVO P T T

Pasta alle zucchine P T T T

Riso allo zafferano

Secondi

Bastoncini di pesce* P T T P T T T T T

Bocconcini di maiale al
forno

P P P

Bocconcini di pollo in
umido

P

Cotoletta di maiale
impanata al forno

P P

Formaggio P

Pizza Margherita P T P

Pollo al forno

Prosciutto cotto

Spezzatino di tacchino
alle carote

P P T P

Stufato di legumi T T T

pizza Margherita P T P

Contorni

Carote julienne

Fagiolini* al forno

Insalata mista

Insalata mista

Pomodori
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NB: si informa che non è possibile escludere la presenza di allergeni per cross-contamination dovuta ai processi di produzione e somministrazione



elenco allergeni

Nome piatto

Crostacei Uova Pesce Arachidi Soia Latte Frutta a 
guscio

Sedano Senape Sesamo Lupini Molluschi Solfiti
Cereali 

contenenti 
glutine

Menu SCUOLA SECONDARIA DI DECIMOMANNU

Secondaria (11-14 anni)

Contorni

Spinaci* al forno

Dessert

Frutta fresca di stagione
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NB: si informa che non è possibile escludere la presenza di allergeni per cross-contamination dovuta ai processi di produzione e somministrazione


