| 50

30 T
1
» Pu reﬁle patata,
conpollo ) PHerre »Puré de arbanzas, Kl JUEVES
patata nahoria
*rogurnatual comtarriera : gg r';gﬂgnp:ﬁtaafabacm
> » POSTRE ESPECIAL gg.lgil%toe magro
» Puré de vainas, patata 8 » Yogur natural
yzanahoria con pollo + Puré de patata 9
e Sl by ek cglfabaza » Puré de penca de acelga, 10
con filete magro
R Bovmeftaa " »puré deslubasbloncas,
14 T b T
» Yogur natural

15 IR

» Puré de pochas |puerro
fio

. g&i:ffezz: Po » Puré devainas, patata 16 CEETNER
) :,:;L‘fn:&?:f NMErZa ., puré de calabaza, 17
Egﬁi’;? gg e > Pu{gtcsi.e calabﬁcin.
21 » Fruta fresca E‘Sn po\(zana o
22 »Fruta fresca
»Puré dﬁ vainas, npatﬁta
ol ik » Puré de calabacin, 23
» Yogur natural alublas blancas o4
zanah > Puagge anahoria,
onmeriuza gon |0“,¥0 rocoli » Puré de puerro, patata
» Yogur natural + Yogur natural y zanahoria con merluza

el Lones

» Puré de guisantes,

T wanres

SR

» Yogur natural

31 MR

» Puré de lentejas, patata
y zanahoria con pavo

ZSISTRVPUTO  puredo slubiasrojas, 30 IETTICINN
? oria m abacm
» Yogur natural ﬁon ile > gﬂg?_ r%evcgll&igga,
o) Yz c;rn:tuml con ternera
g » Yogur natural

www.comedorsaludable.com
www.facebook.com/comedorsaludable

2024

» Yogur natural

Ll ViERNES
» Puré de calabaza,

Bonbaciao

» Yogur natural

—

1

-] viernes

» Puréde za orla

patat
Bonfilete rnagro

de ce o
» Frutafresca

25

» Puré de pochas,
uerroy patata
on pavo

» Yogur natural

) viernes

Salvo mercado yfo grado de aceptacion

---------------------

INFANTIL
Triturado - 4

CRE R R I N R I I R B )

Estos menls
pueden contener alérgenos.
Para mas informacion:
departamentonutricion®comedorsaludable.com
RD126/2015



Complementando el menu escolar
de forma saludable

BASATUALIMENTACION EN ALIMENTOS NATURALES,
COMPLEMENTANDOLOS CON BUENOS PROCESADOS
Y EVITANDO LOS ULTRAPROCESADOS

Podemos diferenciar los alimentos en tres categorias: alimentos naturales, buenos pro-
cesados y ultraprocesados. Los buenos procesados se pueden incluir con frecuencia
en nuestra dieta y no estan asociados a riesgos en la salud, ya que son materias primas
naturales que han sufrido modificaciones pero a las que no se han afadido ingredientes
perjudiciales para la salud. Cada vez son mas los estudios que sefialan a los ultraprocesa-
dos como principales culpables del sobrepeso y gran parte de las enfermedades a corto o
largo plazo. Es por esto que debemos evitar estos alimentos en nuestra dieta. Los alimen-
tos ultraprocesados se caracterizan por contener en su composicién altas cantidades
de harinas refinadas, aztcar (puede aparecer también como glucosa, fructosa, sacarosao
dextrosa), edulcorantes, sal y aceites refinados (aceite de girascl, aceite de palma, aceite
de soja, aceite de maiz...). Los diferentes medios de comunicacion hacen que veamos los
alimentos ultraprocesados como sanos o como alimentos que se deben consumir con fre-
cuencia, pero nada mas lejos de la realidad, ya que el 90% de nuestra alimentacion debe
basarse en alimentos naturales y buenos procesados, haciendo una buena eleccion de ali-
mentos mas alla de las calorias que contengan.
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Ejemplos de Ejemplos de Ejemplosde
ALIMENTOS NATURALES BUENOS PROCESADOS ULTRAPROCESADOS
« Verduras y hortalizas frescas . Conservas sin aditivos + Refrescos
« Frutas frescas afadidos . Bebidas energéticas
« Frutossecosal natural sinsal . Verdurascongeladas » Zumos envasados
ysemillas » Yogur natural » Lacteos azucarados
« Tubérculos yraices » Queso . Bolleria
« Legumbres . Pan integral . Embutidos
« Pescados y mariscos » Frutacongeladao » Pizzascomerciales
« Huevo deshidratada » Galletas
« Came » Cremade frutos secos . Cereales refinados y barritas
« Aceites virgdenes . Precocinados
« Café, cacao puro e infusiones » Patatas fritas
« Hierbasy especias » Dulces yhelados
» Productos dietéticos
. Salsas comerciales
» Chucherias
« Shacks

El otofio ya esta aqui. Lo cierto es que,
aunque comenzé oficialmente el do-
mingo 22 de septiembre, desde que
arranco el nuevo cursc hemos ido no-
tando cémo dejabamos atras el verano.
Tras lavivacidad, los colores vibrantes y
el calordel estio, el otononos recibe con
los primerosfrios, dias mas cortos, y ese
cambio de estacién que, en ocasiones,
podria invitarnos a la melancolia. Pero
si nos detenemos a observar, también
trae maravillas propias, como la impre-
sionante paleta de colores que cubre
nuestros bosques. Poder disfrutar de
paseos con los nifios sin preocuparnos
por el sol, viendo comoe las hojas caen o
el viento las lleva consigo. Sentir la brisa
fresca en el rostro. Horneartartasc asar
manzanas sin temer al calor del horno.
Y volver a los guisos, asados, castafias y
calabazas. Ademas, llega una abundan-
cia de frutas y verduras frescas, llenas
de nutrientes, vitaminas y propiedades
antioxidantes, ideales para fortalecer
nuestras defensas y afrontar gripes y
resfriados.

Sabemos que mientras mas alimentos
frescos, naturales y libres de aditivos
consumamos, mejor sera la calidad de
nuestra nutricién. Por eso es funda-
mental prestar atencion al origen de
los alimentos y priorizar aquellos de
temporada y locales. Comer productos
de temporada es clave, éte unes? En
Comedor Saludable ya lo hemos incor-
porado, y nuestros menis escolares
estan llenos de estos productos. IPor
supuesto! Estamos hablando de la in-
fancia, porque todo comienza ahi, es
nuestro KmoO.

Sus necesidades son nuestra prio-
ridad, y nos esforzamos por cuidar
no soélo su alimentacion fisica, sino
también su bienestar emocional.
Es crucial cultivar una relacion cerca-
na con ellos, ya que eso nos permitira
influir positivamente en su desarrollo,
ayudandolos a gestionar sus miedos,
frustraciones, y conflictos. Debemos
estar ahi para apoyar a esos peque-
nos exploradores, animando su curio-
sidad yrespetando suesencia. Al fin y
al cabo, ellos nos diran qué necesitan,
s6lo debemos estar conectados con
quienes son.

El ajetrec ha vuelto a los comedores
escolares y, con él, no sélo la comi-
da, sino también los buenos modales
en la mesa y habitos saludables. La
presencia, la escucha activa, la cu-
riosidad, la empatia y las emociones
tienen un papel clave en este entorno.

Esperamos que padres y madres pue-
dan estar tranquilos al ver como sus
hijos retoman la rutina del comedor
escolar. No olvidéis que siempre esta-
mos avuestra disposicion.

GAZTELUETA



