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CEREALI
CONTENENTI
GLUTINE
(farine, pasta e pane)
e prodotti derivafi

<=

PESCE

e prodotti derivati

LATTE
e prodotfti derivafi

Y

MOLLUSCHI

e prodotti derivati

t

UOVA
e prodotti derivati

&

CROSTACEI

e prodotti derivafi

FRUTTA A GUSCIO
e prodotti derivai

4

SOIA

e prodotti derivati

P

LUPINI
e prodotti derivai

4

SEDANO
e prodotti derivati

ARACHIDI
e prodofti derivafi

SENAPE
e prodotti derivati

»

ANIDRIDE
SOLFOROSA
E SOLFITI

e prodotti derivati

e prodotti derivati

x




Cari bambini e bambine, care famiglie,
anche per il nuovo anno scolastico ho il piacere di presentarvi il calendario di Uga la Tartaruga
con la Vela che vi accompagnera con le sue immagini colorate e i suoi utili consigli in questi
mesi di scuola. Quest'anno il tema scelto da Uga € particolarmente importante perché -
davvero - dobbiamo sempre ricordare che “ogni briciola vale un tesoro’!

Se da una parte fra le novita rilevanti introdotte nel nuovo menu c'e la possibilita per il Cuoco
di ciascun Centro Cottura di poter alternare nello stesso giorno due piatti simili ma differenti
(ad esempio orzo oppure riso al pomodoro) calibrando le scelte sulla base dei gusti dei
bambini che ogni giorno vengono serviti, & altrettanto importante far comprendere il valore di
CiO che resta nei piatti e rendere sempre piu consapevoli bambine e bambini di cosa significa
consumare per intero un pasto oppure no.

E per questo che, oltre a riproporre i piatti che nello scorso anno scolastico hanno riscosso
maggior successo e ad abbinare piatti con un gradimento alto a piatti che possono avere un

gradimento minore (come le verdure), abbiamo ritenuto utile, attraverso la simpatia e la
leggerezza di Uga, cercare di spiegare a chi ogni giorno si siede nel "piu grande
ristorante della Toscana” tutto il lavoro e la cura che ci sono dietro ad ogni
piatto e il valore di ogni alimento, anche di quelli che ci piacciono
un po’ meno e di quelli...verdi!
Buon Anno scolastico.

La Vicesindaca
e Assessora all'Educazione,
Universita e Ricerca
Cristina Giachi
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€ (cchie alla gyem!
ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook

UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www,ugalatartarugaconlavela,it
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Dom 16 PRESCNZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

CACHI, CASTAGNE, FICO, FICO D'INDIA, KIWI, LAMPONE, MELA, MELAGRANA, MELONE, MIRTILLO, MORA, PERA, PESCA,
"I menu riportati su uesto catendario POMPELMO, PRUGNA, RIBES, SORBA, SUSINA, UVA. BARBABIETOLA, BIETOLA, CAROTA, CETRIOLO, CICORIA, CIPOLLA, FAGIOLI,

otrebbero subire

allanng scolastico. o0 FAGIOLINI, LATTUGA, MELANZANA, PEPERONE, PISELLI, POMODORO, RADICCHIO, RAVANELLO, RUCOLA, ZUCCA, ZUCCHINA.
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CHCINC HCIC RCINC NE,

CHCICHCIC HC G HECICHCICHE,

Altuta la mamma con la lista della spesa.
Coutnolla gli alimenti gia preSenti in f1igo e in diSpensa
e amnota solo quello che senve nealmente.
Ritaglia e stampa la lista qui a lato!
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ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook

UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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PRESCNZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

CACHI, CASTAGNE, KIWI, MANDARINO, MELA, MELAGRANA, PERA, POMPELMO, PRUGNA, SORBA, UVA.
| meru riportatisu questa calendario BARBIETOLA, BIETOLA, BROCCOLO, CARDO, CAROTA, CAVOLO DI BRUXELLES, CICORIA, FAGIOLI, FINOCCHIO, INDIVIA, LATTUGA,
el'anno scolastico. MELANZANA, PEPERONE, PORRO, RADICCHIO, RAPA, RUCOLA, SCALOGNO, SCAROLA, SCORZONERA, SEDANO, SPINACI, TOPINAMBUR, ZUCCA.
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Scegli fuutta e vendura di stagione, meglio Se biologica:

e naceolta el periodo wiglione come gusto e valoni nutritivi.
[ pidt non dameeggia ' ambiente

perche priva di gentilizzonti e pesticidi.




ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook
UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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PRESCNZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:
ARANCIA, KIWI, MANDARINO, MELA, MELAGRANA, PERA, POMPELMO, SORBA, UVA.
| menu rportat su questo calendario BIETOLA, BROCCOLO, CARCIOFO, CARDO, CAROTA, CAVOLO, CAVOLFIORE, CAVOLO DI BRUXELLES, CICORIA, FINOCCHIO,
elfanno scolssico. INDIVIA, LATTUGA, PEPERONE, PORRO, RADICCHIO, RAPA, RUCOLA, SCALOGNO, SCAROLA, SCORZONERA, SEDANO, SPINACI, TOPINAMBUR, ZUCCA.

QT *



LIVELLO DI AVANZAMENTO

Aiuta la mamma a disponre in prima gila gli alimenti a breve
seadenza, sand pilt acile consumandi prima che deperisecano.
[noltne, pen wwa miglione consenvazioue del cibo,
regola il frigo a 4°C cou Laiuto di mamma e papal

TUTTO IN ORDINE!
Disegna i cibi per completare il sudoku
Ogni riga, colonna e mini-griglia
deve contenere lo stesso cibo solo una volta.
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UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA

ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook
o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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Dom 16

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

ARANCIA, MANDARINO, MELA, MELAGRANA, PERA, POMPELMO.
:‘::"ge':g"s':z:'r;L\’I:;‘:;fnff‘f”f:;g BROCCOLO, CARCIOFO, CAROTA, CAVOLO, CAVOLFIORE, CAVOLO DI BRUXELLES,

ellanno scolastico. CICORIA, FINOCCHIO, INDIVIA, LATTUGA, PORRO, RADICCHIO, RAPA, SCALOGNO, SCAROLA, SPINACI.
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Per evitare che il cibo seada, wonitora Sempre fa
scadenza dei prodotti. Kicorda perd che la data stampata
subl'etichetta ¢ indicativa, non categorica. Chiedi alla mamma
o al babbo di ossenvare, auwsare e 0S3AgQiare,
cost saphai Se b'alimento & ancora buonol

N\

ECCO IL TRUCCO PER SAPERE SE LE UOVA SONO FRESCHE.

Se sulluovo manca la data di scadenza,
per sapere se &€ ancora fresco basta
immergerlo in un bicchiere d'acqua con una manciata di sale:

¢ se galleggia non va consumato,

» se resta a meta vuol dire che non ha una freschezza tale
da essere consumato crudo o alla coque.
Ben cotto invece puod essere gustato tranquillamente.

* 'ideale? Se va a fondo ¢ perfetto!
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ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook A=

UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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PRESENZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

ARANCIA, MELA, PERA, POMPELMO.
1 manu fprtal s guesto Clandsrio BIETOLA, BROCCOLO, CARCIOFO, CAROTA, CAVOLO, CAVOLFIORE, CAVOLO DI BRUXELLES,
farno scolasico CICORIA, FINOCCHIO, INDIVIA, LATTUGA, PORRO, RADICCHIO, RAPA, SCALOGNO, SCAROLA, SPINACI.
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LIVELLO DI AVANZAMENTO ‘ \

Quando aiuti ba mamma o i papd a cucinane,
chiedi di poter pesane e dosane gli ingredienti
in base al numeno dei commensali,

i wodo da evitare che il cibo avanzi!
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%m Buene condivise, huone anche donpani!
ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook i

UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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PRESCNZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

- , ARANCIA, POMPELMO.
Lmenu riportal su questo calendario BIETOLA, BROCCOLO, CARCIOFO, CAROTA, CAVOLFIORE, CAVOLO DI BRUXELLES,

Geltanno scolastico, CICORIA, FINOCCHIO, INDIVIA, LATTUGA, PORRO, RADICCHIO, RAPA, SCALOGNO, SCAROLA, SPINACI.
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LIVELLO DI AVANZAMENTO

A pranzo o a cena é timasto del cibo?
Condividilo con amici e paneuti!
& se sei all nistonante, chiedi un Contenitone per portane
gli avawzi a casa, saramo buowi auche dowmaui!

INGREDIENTI PER 4/6 PRSONE:

400 gr di pane toscano raffermo (fresco non va benel!!)

600 gr di pomodori

100 gr cetrioli

1 cipolla di Tropea (perché ha un sapore piu delicato, ma per gli
amanti della cipolla va benissimo anche la cipolla rossa di Toscana!)

1 mazzetto di basilico
Olio EV.O. gb
Aceto divino gb

PREPARAZIONE:
Taglia il pane raffermo a fette e mettilo in una zuppiera
con l'acqua per circa 5 minuti.

Quando il pane si & imbevuto strizzalo energicamente
con le mani per togliere l'eccesso di acqua
e sminuzzalo in un‘altra zuppiera.

Taglia i pomodori a tocchetti e i cetrioli e la cipolla a fettine sottili.

Unisci tutti gli ortaggi al pane e condisci con olio EV.O.
(e aceto per chi lo gradisce!).

Guarnisci con le foglioline di basilico e riponi in frigorifero.

Lascia raffreddare la Panzanella per circa 5 ore e infine servila.




3/6/ ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook

UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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b 16 PRESENZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

ARANCIA, POMPELMO.
¥1men fportalsu questo calenderto BIETOLA, BROCCOLO, CARCIOFO, CAROTA, CAVOLO DI BRUXELLES, CICORIA,
Belfanno scolasico FINOCCHIO, INDIVIA, LATTUGA, PORRO, RADICCHIO, RAPA, SCALOGNO, SCAROLA, SPINACI.



LIVELLO DI AVANZAMENTO

“Treezen e congebatoni Sono ottimi amici per tidutie gli sprechil
Aiuta la momma a congelane i cibi fresehi o cucinati
i piccole porzioui, cost da scongelare, quando Seve,
solo le quantitd davvero uecessaniel
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ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook

UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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PRESCNZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:
ARANCIA, FRAGOLA, POMPELMO.

menu portat su queto calendario BIETOLA, BROCCOLO, CARCIOFO, CAROTA, CETRIOLO, CICORIA, CIPOLLINE,
allanng scolastico. o0 FINOCCHIO, INDIVIA, LATTUGA, PISELLI, PORRO, RADICCHIO, SCALOGNO, SCAROLA, ZUCCHINA.
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e LIVELLO DI AVANZAMENTO

isolle con
° ‘E [} % [} [}
INGREDIENTI:
4 gambi di carciofi
12 foglie esterne di carciofi
1 litro di brodo vegetale
360 gr di riso (90 gr di riso a testa)
100 gr di formaggi in avanzo
Sale g.b.
Olio extravergine d'oliva
Parmigiano grattugiato a piacere
Prezzemolo

1 scalogno
1 noce di burro

PREPARAZIONE:
Per cominciare, riponete i gambi e le foglie di carciofo
in una bacinella con abbondante acqua, aggiungete il succo
spremuto di un limone e lasciate cosi per una notte intera.

Risciacquate i carciofi e pulite i gambi
eliminando la parte piu esterna.

Tagliate a listarelle sottili le foglie
di carciofo e a rondelline i gambi.

Versate in una padella un cucchiaio di olio.

Aggiungete lo scalogno tritato finemente.
Aggiungete i carciofi e il riso, versate qualche
mestolo di brodo e coprite con un coperchio.

[ gambi dei canciogi, il torsolo del cavolisione, le yoglie
esterne del finocehio: Spesso seantiawo le parti cousidenate
meno nobili della venduna, che invece possono rivelansi preziose
pelt icette Creatie e gustose. Proua quella qui aceautol

Aggiungete i formaggi avanzati insieme
alla noce di burro e il prezzemolo tritato.
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UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA
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ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook !
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PRESCNZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

ALBICOCCA, ARANCIA, CILIEGIE, FRAGOLA, LIMONE, NESPOLA, PESCA, POMPELMO.
¥l menu fporat u guesto calendrio ASPARAGO, BARBABIETOLA, BIETOLA, BROCCOLO, CARCIOFO, CAROTA, CETRIOLO, CICORIA,

rebbero subi

allanng scolastico. o0 CIPOLLINE, FAGIOLINI, FAVE, LATTUGA, PISELLI, POMODORO, PORRO, RADICCHIO, RUCOLA, SCALOGNO, ZUCCHINA.
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ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook

UTILIZZA QUESTE CASELLE PER ANNOTARE LE TUE PRESENZE IN MENSA o sul sito www_ugalatartarugaconlavela_it
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PRESENZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

ALBICOCCA, ANGURIA, CILIEGIE, FICO, FRAGOLA, LAMPONE, LIMONE, MELA, MELONE, NESPOLA, PERA, PESCA, SUSINA.

I menu riportali su uesto calendario AGLIO, ASPARAGO, BARBABIETOLA, BIETOLA, BROCCOLO, CARCIOFO, CAROTA, CETRIOLO, CICORIA, CIME DI RAPA,

otrebbero subire

allanng seotastico CIPOLLINE, FAGIOLI, FAGIOLINI, FAVE, LATTUGA, PISELLI, POMODORO, RADICCHIO, RAVANELLO, RUCOLA, ZUCCHINA.
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LIVELLO DI AVANZAMENTO WW Mw

Realizza dei simpatici promemoria di quanto seminato
nel tuo orto o nei tuoi vasi!
Ecco cosa devi fare:
Recupera alcuni bastoncini dei gelati o dei ghiaccioli.
Colora e ritaglia le etichette, attaccale ai bastoncini
e infine scrivi il nome dell'ortaggio che hai seminato!
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La scuola ¢ tinita, come impiegane il tempo in wodo utile?
Prova a cottivane piautine anomatiche in baleone o in giandino.
Sana utile averle sempre a disposizione, SenzQ dovenne
comprane graudi quantitd. Mostra il tuo pollice verde!
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ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook
o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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PRESENZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:
ALBICOCCA, ANGURIA, CILIEGIE, FICO, LAMPONE, LIMONE, MELA, MELONE, MIRTILLO, MORA, NESPOLA, PERA, PESCA,
p'o"::"“;g"s'lfz:'res‘:I:rll‘:;‘;’nff";”f:r;'g PRUGNA, SUSINA. AGLIO, BARBABIETOLA, BIETOLA, CAROTA, CETRIOLO, CICORIA, CIME DI RAPA, CIPOLLINE, CIPOLLA,
dell'anno scolastico. FAGIOLI, FAGIOLINI, LATTUGA, MELANZANE, PATATA, PISELLI, POMODORO, RADICCHIO, RAVANELLO, RUCOLA, ZUCCHINA.



LIVELLO DI AVANZAMENTO

v ) 4

e Procurati un bidone di plastica o di legno.

» Foralo sul fondo e sulle pareti, in modo da mantenere il compost sempre
ossigenato e stabile.

» Fodera linterno con due reti, una a maglie larghe e una a maglie piu fitte,
per contenere il compost e lasciarlo respirare.

» Metti sul fondo uno strato di argilla espansa o pezzi di tappi di sughero.
* Aggiungi del terriccio.
» Procurati una manciata di lombrichi e liberali nella compostiera: saranno
loro, insieme ai microrganismi del terreno, a decomporre i materiali organici.

Ora che la tua compostiera & pronta,
non ti resta che selezionare i rifiuti e cominciare con il compostaggio!

Non gettare materiale condito, unto, cotto, né carne o pesce.
Perché il compost sia buono buttaci scarti di frutta e verdura, gusci di noce e
uova, fondi di caffé, te, tovagliolini di carta, foglie, erba, rametti e fiori.

Nel giro di pochi mesi avrai dell'ottimo compost con cui nutrire le tue piante!

Lo sapevi che gli scanti ongawici possono diventare
e ottimo nuttimento pen le. piaute e per I'orto?
Chiedi 0 mamma e papa oppte Gi nowni di proCuRQti
una compostiena e panti alla realizzazioue del compost!




ogni giorno trovi i consigli per la cena su Facebook
o sul sito www.ugalatartarugaconlavela.it
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PRESCNZE TOTALL IN MENSA

QUESTO MESE | FRUTTI E LE VERDURE DI STAGIONE SONO:

ALBICOCCA, ANGURIA, FICO, FICO D'INDIA, LAMPONE, LIMONE, MELA, MELONE, MIRTILLO, MORA, PERA,
;'or'::g“e’:g"srjzt"r;f/:r‘:;‘;’nfi{:”f;rrs‘g PESCA, PRUGNA, RIBES, SUSINA. AGLIO, BARBABIETOLA, BIETOLA, CAROTA, CETRIOLO, CICORIA, CIPOLLA, FAGIOLI,
dell'anno scolastico. FAGIOLINI, LATTUGA, MELANZANE, PATATA, PEPERONE, PISELLI, POMODORO, RADICCHIO, RAVANELLO, RUCOLA, ZUCCHINA.



CE LHAI FATTA!
Hai compreso il valore del cibo
e hai imparato a ridurre gli sprechi
e riutilizzare gli avanzi.
Complimenti!
Adesso sei un vero

Un portapenre da una lattina di salsa; una macchinina da
e cantone del latte; wma tavolozza pen le tempere dal cantone
delle vova. sono tantissini gbi oggetti che puoi reabizzane

PR : : A | RICICLA questa pagina. RITAGLIA la fustella di questo contenitore. PIEGALA sulle linee tratteggiate.
cou Q(’, QOVLb(’,ZlOVu OQ(MP’MOM' bQS'tO Ui pO d[ baW[OS(CL INCASTRA la base e fissala con un pochino di scotch per renderla piu resistente.

Potrai utilizzarla per contenere i semi del tuo orto.










