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Consigli alle famiglie  

dei bambini che mangiano  

in mensa scolastica 

I l  Serv iz io d i  I g iene deg l i  A l iment i e  de l la 

Nutr iz ione (SIAN) s i  dedica  a l la  promo-

z ione d i  san i  s t i l i  d i  v i ta  ne l la  popolaz io-

ne . Va lut iamo l ’adeguatezza de i menu 

scolast ic i  of fer t i  ne l le mense de l nostro 

terr i tor io e sosten iamo l ’adoz ione d i una 

d ieta var ia ,  gustosa e  equ i l ibrata , come è 

la  d ieta mediterranea .   

I  menu of fer t i  ne l le  mense scolast iche 

sono va l idat i  da l  Serv iz io e  monitorat i  

a t traverso sorveg l ianze nutr iz iona l i  ne i  

refet tor i  e ne l le cuc ine de l le mense sco-

las t iche . I l  serv iz io col labora con le com-

miss ion i  mense scolast iche ,  fornendo 

supporto tecn ico-d ietet ico per l ’adoz ione 

d i  una d ieta  sana ne l r ispetto de l le  L inee 

d i  ind ir izzo naz iona le per la  r istoraz ione 

scolast ica ,  LARN (L ive l l i  di  assunz ione d i 

r i fer imento d i  energ ia  e  nutr ient i ) ,  l inee 

gu ida per una sana a l imentaz ione i ta l iana .  

SIAN AV2 - I  NOSTRI CONTATTI 

Il SIAN AV2  

Per un’alimentazione 

sana, varia e gustosa 

Dei due spuntini consigliati ogni giorno, uno do-

vrebbe essere di frutta fresca di stagione 

Acqua naturale 

anche con lo 

spuntino 

Frutta fresca / frutta fresca e frutta secca / frutta 

secca    
2 volte  

Pane e olio / bruschetta /crackers e verdure crude 1-2 volte 

Yogurt e cereali / latte e cereali / frullato di latte e 

frutta fresca      
1-2 volte 

Dolce semplice/ pane e marmellata / pane e crema 

di frutta secca / pane e crema di nocciole e cacao 
1 volta  

Pane/crackers e ricotta o formaggio / pane e affet-

tato  
1 volta  

Consultate la proposta spuntini dettagliata per conoscere i suggerimenti 

di quantità e qualità delle merende 

Una settimana di merende...  



Questa brochure riepiloga le domande 

più frequenti che riceviamo dai geni-

tori dei bambini che mangiano in men-

sa scolastica. 

Condividiamo le nostre risposte per 

sostenere le famiglie a scegliere una 

sana alimentazione per tutta la fami-

glia.  

 

Abbiamo realizzato una proposta 

dettagliata di spuntini consigliati 

per i bambini che potete richiedere 

alla mensa scolastica, ricca di informa-

zioni qualitative e quantitative per una 

merenda sana, varia e gustosa. 

 

Consigli alle famiglie dei 
bambini che mangiano in 
mensa scolastica  

Le domande dei genitori  

 

  

1.Come posso aiutare mia figlia/o a 
seguire una sana alimentazione? 

2.Cosa intendete con dieta varia? 

3.Quanti pasti al giorno sono          
l’ideale? 

 

 

 

4.Come posso far fare colazione a 
mio figlio/a? 

 

5.Perché gli spuntini devono essere 
leggeri?  

 

 

 

6.Anche a cena verdura e frutta so-
no importanti? 

7.Come posso rendere gradite le 
verdure a mia figlia/o?  

 

 

Le risposte e il supporto  

che possiamo offrire   

 

1.L’ideale è offrire un’alimentazione varia, dove siano 
ben rappresentati frutta e verdura di stagione dei cin-
que colori. 

2.Il menù offerto nella scuola è un buon esempio di 
dieta varia e gustosa.  

3.Consigliamo tre pasti principali e due spuntini. La cola-
zione è un pasto principale: per essere completa deve 
contenere un alimento ricco in proteine e uno di carboi-
drati (es. latte + dolce; yogurt + frutta fresca). 

 

4.Pensare alla colazione come pasto familiare, da con-
sumare coi figli e coinvolgerli nella preparazione, favori-
sce la consapevolezza che è un pasto importante come 
pranzo e cena. Può essere utile dedicare il giusto tempo 
per evitare che la colazione si salti per la fretta di anda-
re a scuola o al lavoro. 

5.Troppo spesso gli spuntini sostituiscono la colazione o 
colmano la fame di un pranzo non sufficiente: invece, 
sono uno spezza-fame e non devono sbilanciare colazio-
ne, pranzo e cena. Uno spuntino troppo ricco a scuola 
condiziona l’appetito con cui i vostri figli arrivano in 
refettorio. Per ridurre lo spreco di pasto in mensa è im-
portante che i bambini sentano una giusta fame, che li 
motiva anche a confrontarsi con alimenti meno cono-
sciuti e nutrienti (es. verdure e legumi).  

 

6.Sì, come a pranzo, per raggiungere le cinque porzioni 
raccomandate ogni giorno tra verdura e frutta.  

7.La creatività di preparazione è essenziale: passati o 
puree di verdura, verdure gratinate, polpettine di ver-
dure cotte in forno sono solo alcune idee. I bambini 
sembrano gradire anche le verdure crude in pinzimonio             
o al naturale. 
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