
DALLA PIRAMIDE ALIMENTARE ALLA PROGRAMMAZIONE 
DI UN MENÙ SETTIMANALE
27 marzo 2024 – dott.ssa Federica Patrinicola







Partiamo dalla colazione



• Yogurt intero BIANCO
• Yogurt Greco 
• Yogurt di soia
• Ricotta
• Uova
• Latte
• Bevanda veg di soia senza zuccheri 

aggiunti
• Frutta secca e semi oleosi anche in 

forma di crema

Fonti proteiche



• Pane integrale, di segale, di farro 

• Fette biscottate, fette wasa o gallette

• Cerali: riso, farro, orzo, quinoa soffiati

• Fiocchi di avena

• Torte, biscotti o pancake magari fatti 
in casa a basso contenuto di zuccheri 
e grassi ma comunque meglio non 
tutti i giorni.

Fonti di carboidrati



• Frutta secca anche in versione 
crema di frutta secca 100%

• Cocco in scaglie

• Semi oleosi

• Avocado

Ma ricordiamoci che una quota di 
grassi è presente anche nel 
latte\yogurt e nelle uova qualora li 
inserissimo già a colazione.

Fonti di grassi



• Miele, marmellata con almeno il 
60% di frutta (1 cucchiaino circa 
20g).

• FRUTTA FRESCA ci sazia, apporta 
fibra e tanta acqua.

Fonti di zuccheri semplici



Da bere

• Acqua

• Infusi, tisane, te

• Caffè

• Orzo

MI RACCOMANDO 
CERCANDO DI NON 
ZUCCHERARE.



Qualche esempio di colazione equilibrata

La classica:

Pane e marmellata

+ caffelatte\bevanda veg 

+ un frutto e una manciata di 
frutta secca.



La fresca e veloce:

Yogurt Bianco o di 
soia 
+ cerali soffiati 
(farro, riso o 
quinoa)
+ fragole 



La 4 stagioni che va bene 
sempre

• Latte\bevanda veg o 
yogurt\yogurt di soia

• Granola fatta in casa
• Un frutto



Granola fatta in casa

• 140gr di fiocchi di avena
• 2 cucchiai di crema 100% mandorle o altra frutta secca
• 4 datteri 
• 2 cucchiai di acqua
• 1\2 cucchiaino di vaniglia in polvere
• uva passa albicocche secche tritate o fichi secchi a piacere

PREPARAZIONE: Denocciolare i datteri  e frullarli con 
l’acqua finché non diventeranno una pasta densa. Mescolarli 
in una ciotola con i fiocchi di avena, la crema di mandorle e 
la vaniglia. Preriscaldare il forno a 160. Stendere il composto 
su di una teglia ricoperta di carta forno e cuocere per 20 
min. Far raffreddare e aggiungere la frutta disidratata a 
piacere tagliata a pezzetti. Conservare fuori dal frigo in un 
contenitore di vetro a chiusura ermetica.



La sfiziosa
Una fetta di Galette alla frutta

+ Yogurt\yogurt di soia o latte\bevanda veg

INGREDIENTI

200g di farina di qualunque tipo (grano saraceno e riso + 1 uovo per la 
versione gluten free)
200g di fragole
3 cucchiai di zucchero
40ml d’olio (io ho usato quello di girasole ma va bene anche di oliva)
70 ml di acqua fredda
1 cucchiaio di crema di mandorle 100% o 30g di mandorle tritate.

In una ciotola unire la farina con lo zucchero l’olio, l’acqua e un pizzico di 
sale. Incorporate bene gli ingredienti fino ad ottenere un panetto 
compatto. Lasciate riposare in frigo il tempo che vi serve per pulire e 
tagliare le fragole. Stendete l’impasto e farcite con la crema di mandorle 
o le mandorle tritate (serve per far si che in cottura non si bagni troppo 
l’impasto) disponete le fragole, richiudete i bordi e infornate in forno 
statico preriscaldato a 180 gradi per 40 min. Io l’ho servita con dello 
yogurt di soia, cannella e un filo di sciroppo d’acero.



La semplice

Pane integrale\segale o 
sostituiti secchi 

Es fette biscottate\ gallette\
wasa

+ ricotta

Mela a fettine miele e noci



L’americana

Pancakes con frutta fresca e yogurt\latte

Ingredienti per 8-10 pancakes

220g di qualunque tipo

30g di zucchero

2 cucchiai colmi di cacao amaro

1 bustina di lievito per dolci

250ml di latte o bevanda veg.

Mescolare bene tutti gli ingredienti con una frusta. Quindi 
prelevare un mestolo di composto alla volta e cuocere in padella  
ben calda e antiaderente 3 min per lato. Ripetere fino ad 
esaurimento del composto. Servire con frutta fresca un filo di 
miele\sciroppo d’acero e yogurt o latte caldo.



La salata

• Pane ricotta e pomodorini
olio e origano

• Pane hummus e pomodorini

• Pane pomodorini olio e 
origano + caffèlatte

• Pane olio origano + 
caffèlatte e un frutto



La salata

• Pane tostato con uovo
strapazzato
(rispettando nella
settimana le 4 uova
complessiva) + un 
frutto e caffè



Riassumendo le 
frequenze di consumo 
delle fonti proteiche

• Legumi almeno 4-5 volte a settimana

• Pesce almeno 2 volte a settimana

• Uova dalle 2-4 a settimana

• Formaggio 1-2 volte a settimana

• Carne massimo 3 volte a settimana
prediligendo quella bianca



Hummus di ceci con insalata 
e pane



Cous cous con ceci 
croccanti e verdure al 

forno



Polpette di cous cuos e lenticchie 
con zucchine veloci



Polpette di pollo



Pasta al pesto di 
spinaci con piselli 

e asparagi
•

•



Insalata di patate 
fagiolini e tonno\
uova sode\ceci



Pasta con funghi 
rucola  e robiola.



Crocchette di 
merluzzo e zucchine

.



Polpette di fagioli borlotti 
e zucchine al sugo + riso 



Pasta brisè home made 
con pomodorini e 

mozzarella

190g di farina di qualunque tipo io ho usato metà integrale metà tipo 0.

40 ml d’olio 

100 ml di acqua fredda 

Un pizzico di sale 

Pomodorini a piacere

1 mozzarella 

In una ciotola unisco la farina, l’acqua l’olio e il sale. Impasto fino ad ottenere un 

panetto compatto che faccio riposare in frigo il tempo che mi occorre per 

tagliare i pomodori. Stendo l’impasto su un foglio di carta forno infarinato con 

l’aiuto di un mattarello. Dispongo i pomodori e la mozzarella  all’interno e 

condisco con olio sale e basilico. Cuocio in forno statico preriscaldato a 200 

gradi per 25-30 min.



Toast con “chickpeas 
tuna” furbo
Ingredienti per 4 panini:

200g di ceci già cotti
1\2 avocado molto maturo
una carota grattugiata a julienne
1-2 cucchiai di yogurt bianco 
sale, pepe curcuma, capperi ed erba cipollina a 
piacere
Pomodori e insalata a piacere 

PROCEDIMENTO:
Schiacciare con una forchetta I ceci già cotti, 
quindi aggiungere l’avocado e continuare ad 
incorporare, aggiungere lo yogurt e la carota 
grattugiata, olio e spezie a piacere. Utilizzate il 
composto per farcire delle fette di pane tostato 
aggiungendo pomodori a fette e insalata a 
piacere.



Polpette di carote e 
patate + hummus di 
ceci 
• Per 2 porzioni

• 2 carote

• 2 patate medie circa 300g

• Pangrattato qb

• 300g di ceci già cotti

• Il succo di 1\2 limone

• Cuoci a vapore o lesse le patate e le carote una volta cotte
schiacciale con una forchetta aggiugi pangrattato fino ad 
ottenere un impasto lavorabile con le mani. Forma delle
polpette da cuocere in padella con un filo d’olio qualche
minute per lato. Per l’hummus segui la ricetta vista in 
precedenza.



Ottimizzare!

• Molti cereali sono perfetti da cucinare in anticipo
e in abbondanza. Qualche esempio? Riso, 
quinoa, cous cous, farro, miglio. Una volta cotti e 
raffreddati in acqua corrente per bloccare la 
cottura ed abbassare la temperatura possono
essere conservati in frigo e si mantengono molto 
bene per 3-4 giorni.



Varia tanto le tue 
scelte.

• Ciò ti consentirà di non inceppare in 
carenze nutrizionali ma soprattutto di non 
stufarti ed essere felice di quello che
mangi.

• Sostenibilità è la parola chiave.



Meno prodotti più 
alimenti

• Regola fondamentale per evitare di 
inceppare in errori grossolani e  avere un’ 
alterata percezione di quello che si
mangia abitualmente.



CORSA CONTRO LA FAME: FASI DEL PROGETTO



AZIONE CONTRO LA FAME





CORSA CONTRO LA FAME



OBIETTIVI

• Responsabilizza gli studenti verso la solidarietà e il 
rispetto verso gli altri 

• Assumere consapevolezza rispetto a povertà, guerre 
e cambiamenti climatici

• Promuove lo sviluppo e la partecipazione degli 
studenti nell’ambito sociale

• Approfondisce temi dell’agenda 2030 dell’ONU

• Valorizza l’approccio trasversale della didattica 

• Porta i ragazzi alla conoscenza delle organizzazioni 
internazionali

• Raccolta di fondi per progetti legati all’obiettivo 2 
dell’agenda

• Sentirsi parte di un progetto internazionale



CORSA CONTRO LA FAME: FASI DEL PROGETTO



DIDATTICA IN CLASSE COME ATTIVAZIONE



PASSAPORTO SOLIDALE: LA CHIAVE EDUCATIVA





COME PUOI AIUTARE LO STUDENTE?



EVENTO FINALE





RISCONTRI
DOPO LA 
DONAZIONE
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