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Linee guida per una sana alimentazione – CREA

Linee di indirizzo per la ristorazione collettiva – 
Ministero salute

NUOVE LINEE DI INDIRIZZO REGIONE 
TOSCANA  - DEL 1535 del 18-12-2023

NUOVI LARN (= Livelli di assunzione raccomandati 
di energia e di nutrienti) 
Prossima uscita a giugno 2024 
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1) Controlla il peso e mantieniti sempre attivo.

2) Più frutta e verdura.

3) Più cereali integrali e legumi.

4) Bevi ogni giorno acqua in abbondanza.

5) Grassi: scegli quali e limita la quantità.

6) Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno è meglio.

7) Il sale?  Meno è meglio.

8) Bevande alcoliche: il meno possibile.

9) Varia la tua alimentazione: come e perchè.

10)Consigli speciali per….

11)Attenti alle diete ed all’uso di integratori senza basi scientifiche.

12)La sicurezza degli alimenti dipende anche da te.

13)Sostenibilità delle diete: tutti possiamo contribuire.
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Convivialità: per consolidare i legami di amicizia e fraternità tra le persone, come tra i 
popoli. 

Tradizione: per mantenere il patrimonio culturale 

Stagionalità:  per ridurre l’inquinamento ambientale e mangiare cibi più saporiti e con 
meno trattamenti per la loro conservazione.

Sport: per incidere in maniera importante sulla salute, con il movimento e la vita all’aria aperta

Insieme: cucinare insieme, donne e uomini, adulti e bambini, per nutrirsi di “cibo vero”, e custodire e 
rinnovare la tradizione mediterranzea nei gesti che ciascuno compie in cucina.

Scuola:  portare a scuola la cultura, i valori e la storia della dieta mediterranea. L’educazione 
alimentare, infatti, non deve essere un elenco di regole restrittive, ma una riflessione sul valore che il 
cibo ha avuto e avrà sempre nella storia dell’umanità. 

Zero sprechi: per aiutare gli 800 milioni di persone che soffrono la fame.



8

 

Dott.ssa Claudia Lo Conte – Nutrizionista Dietista



9

SALE

ZUCCHERO
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SALE AGGIUNTO 

Fino a 12 mesi: meno di 1 g di sale al giorno 

Da 1 a 3 anni: 2 g di sale al giorno 

Da 4 a 6 anni: 3 g di sale al giorno 

Dopo i 7 anni: 5 g di sale al giorno

Dose giornaliera PER GLI ADULTI < 5 g/die< 5 g/die = 1 cucchiaino raso in tutto il gg,
per fare tutto, compresa la cottura della pasta 
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ZUCCHERI NASCOSTI / 100 g di prodotto

FETTE BISCOTTATE 
CLASSICHE:
1 cucchiaino e mezzo

FETTE BISCOTTATE 
AI CEREALI:
1 cucchiaino

FETTE BISCOTTATE 
CLASSICHE:
2 cucchiainI e mezzo

MINI FETTE BISCOTTATE 
AL CIOCCOLATO:
6  cucchiaini
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ZUCCHERI NASCOSTI / 100 g di prodotto

PANE DA TOAST/ PANE CONFEZIONATO:
Da 1 a 2 cucchiaini di zucchero 
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GRASSI SATURI / 100 g di prodotto

CIOCCOLATO SPALMABILE 
CONVENZIONALE:  10,6 g

CIOCCOLATO SPALMABILE 
BIOLOGICO:  5,5 g
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GRASSI SATURI / 100 g di prodotto

Merendine normali o vegane 
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ISPRO – 
Istituto Prevenzione 
Oncologica
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Vista 
e

 sist. immunitario
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Antiossidanti 
Pelle 

e 
denti
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Antiossidanti 
Cuore
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Sistema nervoso
Muscoli

Pressione sanguigna
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Potenti antiossidanti
Tumori
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COLAZIONE, 
PRANZO E 
CENA 
+ 
Spuntini PICCOLI a 
metà mattina e metà 
pomeriggio 
con frutta secca o 
frutta fresca -

Se cose dolci: 
molto piccole e fatte 
in casa (es 10-15 g 
di  biscotti) 
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Oltre a guardare cosa MANGIA, 
guarda anche cosa BEVE 

tuo figlio/a!
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Pasta con ragù di lenticchie (per 4 persone) 
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BURGHER DI FAGIOLI E CECI, accompagnato 
da cipolle cotte, foglie di insalata e cavolo all'olio 
Frullare circa 450 g di legumi (pesati cotti) con 1 
uovo e 4 cucchiaini di parmigiano  grattugiato  
Aggiungere aromi e spezie, es. basilico e pepe o  
curcuma e qualche oliva verde.
Formare  i burger con le mani e passarli nella 
farina di mais mescolata con un po di semi di 
sesamo.
Cuocere  in forno caldo a 180°C per circa 15- 20 
minuti.
Per la farcitura del burger si possono usare foglie 
di insalata, cipolle crude  a fettine o cipolla cotta 
con accompagnamento di un contorno  di 
stagione di proprio gradimento  (in questo caso 
del cavolo). Se si desidera aggiungere un 
cucchiaio di maionese, sceglierne una di buona 
qualità  (o farla in casa con olio extra vergine 
di.oliva).
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800 g di melanzane
Passata  di pomodoro 800-900 g
4-5 carote + 1 cipolla grossa rossa + 1- 2 spicchi di aglio +
Un bel ciuffo di basilico + 1 costa di sedano +Noce moscata  +
Olio evo 4 cucchiai + Farina di ceci 120- 150 g circa

Grigliare le melanzane e fare una salsa di pomodoro con un trito 
di tutti gli odori ed 1 cucchiaio di olio  e.v.o. e noce moscata (se 
gradita).
 In una pirofila da forno alternare salsa di pomodoro e srato di 
melanzane, spolverando tra uno strato e l’altro con un po’ di 
farina di ceci (come se fosse parmigiano).
L'ultimo strato deve essere fatto con la salsa ed una spolverata 
di farina di ceci. Consiglio di fare non piu di 3-4 strati.
Cuocere in forno e alla fine aggiungere un filo di olio e.v.o. 

Appetitose e sane, sono un modo diverso per consumare legumi 
(es per chi non li gradisce molto come tali) sono  adatte anche 
per persone con allergia alle proteine del latte , intolleranza al 
lattosio, vegani, vegetariani, persone con il colesterolo alto ed 
anche per chi è  in sovrappeso.
Una bella porzione di questo piatto, abbinata al pane, costituisce 
un ottimo piatto unico al quale abbinare solo una porzione di 
verdure (meglio se miste e crude, come ad es. Un'insalata 
mista).

Parmigiana con farina di ceci -  
senza latticini
(Per 4 persone) - piatto estivo
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BROWNIES AL CIOCCOLATO

Ingredienti
    • 250 g di fagioli neri (pesati cotti)
    • 120 g di 
    • cioccolato fondente
    • 80 g di zucchero di canna 
    • 35 g di mandorle e 15 g di pistacchi 
    • 30 g di cacao in polvere
    • 1 cucchiaio di olio di semi
    • ½ cucchiaino di bicarbonato di sodio
    • 1 pizzico di vaniglia in polvere
    • 10 g di burro o olio (per ungere la pirofila)
Sciogliere il cioccolato  a bagno maria. 
Frullare i fagioli neri, lo zucchero, il cacao, il 
bicarbonato, la vaniglia, l’olio ed il cioccolato fuso fin 
che il composto risulterà liscio. Aggiungere all’impasto 
le mandorle tritate.  Versare il composto in una tortiera 
quadrata di circa 20 x 20 cm,  imburrata o cosparsa di 
olio. Livellare la superficie e decorate con i pistacchi.
Cuocere in forno statico a 180°C per 20 minuti.
Far raffreddare e poi tagliare a quadrettoni.

Come tutti i dolci, sono ideali da consumare, nelle dosi 
previste, al mattino a colazione o prima di fare attività 
fisica.
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