MARTES
[l MiErcoLes
» Judias verdes g sueves
Conpatatas >PurédecalabaCin Sm © © 0 0 0 0000000000000 0000000 000

» Croquetas de jamoén

Para masinformacion:
departamentonutricion@comedorsaludable.com
RD126/2015

6 con tomate fresco » Estofado de pavo » Macarrones con tomate ‘9 au 61 o
» Fruta fresca » Fruta fresca caseroy queso
» Patatas guisadas 7 » Bacalao al ajoarriero
converduras 8 »Frutafresca
» Huevos con tomate > I(3:rem|a delchalabaza 9 INFANTIL
casero » bacalao al horno » Judias verdes
- Fruta fresca con salsa de tomate con patata 4 10 No legumbre
y piquillos » Pasta con verduras
» Pollo asado con lechuga so fundid
»Frutafresca y quesotundido
» Fruta fresca » Arroz con tomate casero DI I I I I I A
13 » Hamburguesas caseras I bozad
con tomate natural » Merluza rebozada
» Arroz con verduras 14 LLUET » Fruta fresca conlimén
> Lomto adotba%do » Porrusalda 15 m » Yogur natural sostenible
con tomate fresco o
- Fruta fresca >Filete de merluza >Espaguetisconsalsade 16 (Jueves
ala crema de puerro zanafioriayremolacha 4 4¢ calabacin 17 REXE
»Frutafresca » Salchichas de pollo h d X
con puré de manzana » Pechuga empanada » Judias verdes
20 con cebolla pochada tat
» Yogur natural Frutaf con patatas
» Patatatas guisadas 21 >Frutafresca »Bacalao al horno
converduras . 22 con piperrada
2y » Arroz integral con salsa » Fruta fresca
» Albondigas ensalsa deverduras (calabacin . 23
» Fruta fresca remolachay zanahoria > Sopa de cocido
»Pollo asadot » Croguetas dejamén » Puré de verduras 24
con pimientos
27 m P conlechuga » Escalope de cerdo » Macarrones con tomate
> Yogur natural » Fruta fresca con champlnones caseroy queso
» Arroz a la jardinera 28 LIS »Frutafresca > Maert;laudzeargc;lntg?gg%gs
»Pechugasdepolloala ,Borrajacon patatas 29 [ETNER resco al horno -
B brocony pacats o° b i 30 FMEE N - Fruta f
de brocoliy patata > ggpchg%%?gggggera ~Pasta lrg’tegral mErutatresca g
» Frutafresca alacarbonara » Patatas guisdas 31 m 3
»Frutafresca » Merluza al horno converduras ) .
3 Estos menus
con cebolla pochada g 1
| » Huevos escalfados o pueden contener alérgenos.
> Yogur natura con tomate casero 3
§
Q
€
g
8

» Frutafresca
E O 2 5 www.comedorsaludable.com


Quitín

Quitín

Quitín
Porrusalda

Quitín
Sopa de cocido


Complementando el menti escolar
de forma saludable

BASA TU ALIMENTACION 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 aiadido ingredientes
perjudiciales para la salud. Cada vez son mas los estudios que senalan 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 composicion altas cantidades
de harinas refinadas, aztcar (puede aparecer también como glucosa, fructosa, sacarosa o
dextrosa), edulcorantes, sal y aceites refinados (aceite de girasol, aceite de palma, aceite
de soja, aceite de maiz...). Los diferentes medios de comunicacién 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 alimentacién debe
basarse en alimentos naturales y buenos procesados, haciendo una buena eleccién de ali-
mentos mas alla de las calorias que contengan.

Ejemplos de Ejemplos de Ejemplos de
ALIMENTOS NATURALES BUENOS PROCESADOS ULTRAPROCESADOS
» Verduras y hortalizas frescas : Conservas sin aditivos 1+ Refrescos
» Frutas frescas anadidos 1 Bebidas energéticas
» Frutos secos al naturalsinsal . Verduras congeladas 1 Zumos envasados

y semillas 1+ Yogur natural 1 Lacteos azucarados
» Tubérculosy raices 1 Queso 1 Bolleria
» Legumbres 1 Panintegral 1 Embutidos
» Pescados y mariscos 1 Fruta congeladao 1 Pizzas comerciales
» Huevo deshidratada 1 Galletas
» Carne 1 Crema de frutos secos 1 Cereales refinados y barritas

Precocinados
Patatas fritas

Dulces y helados
Productos dietéticos
1 Salsas comerciales

1 Chucherias

+ Snacks

» Aceites virgenes
» Café, cacao puro e infusiones
» Hierbasy especias

Con el otofio ya instalado, dejamos atras
laintensidad del verano para recibir una
estacién que nos invita a mirar con otros
ojos lo cotidiano. Los dias se acortan, las
temperaturas descienden y los paisajes
se tinen de tonos calidos que nos regalan
escenas Unicas. Pasear entre hojas
caidas, sentir el aire frescoenlacarao
disfrutar en casa de recetas al horno que
reconfortan, son pequefios placeres de
esta época. Ademas, octubre llega con
una gran riqueza de frutas y verduras:
calabazas, manzanas, castanas o uvas,
alimentos cargados de energia, vitaminas
y antioxidantes que refuerzan nuestro
sistema inmunitario frente al frio.

Consumir productos locales y de
temporada no sélo mejora nuestra
nutricién, sino que también cuida el
entorno y conecta a los nifos con el
valor de lo cercano. En nuestros menus
escolares este compromiso esta
presente: platos llenos de sabory de la
frescura que marca el calendario natural.

Pero alimentar no es s6lo dar de
comer. También es acompanar,
escuchary transmitir seguridad a
los mas pequerios. En el comedor
trabajamos cada dia para que

se sientan atendidos, aprendan
arelacionarse, acompartiry a
crecer en confianza. Las normas de
convivencia, laempatia y la curiosidad
se convierten eningredientes tan
importantes como los que llevan
enel plato.

Con lavuelta al ritmo del curso,
queremos que las familias estén
tranquilas: vuestros hijos no sélo se
nutren bien, también estan en un
espacio pensado para su desarrollo
integral. Y, como siempre, quedamos
avuestra disposicion para cualquier
necesidad.
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