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» Garbanzos con verduras 4 m
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» Pastaintegral
converduras

» Escalopin de pollo
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alaplanchacon y hug.n/o : ocucllob . » Crema de zanahoria 5 m
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con patata » Judias verdes 6 m
» Yogur natural P » Paellade carne con patatas -
>Frutafresca » Fruta fresca » Alubias blancas
9 > Peclinu aempanada con verduras ()
» Porrusalda 10 R :?:t::rel;%aa »Filete de cetrdo .
» Lomo a la plancha con pimientos rojos
con pimieRtos rojos > ll:_c;c:\a; cc:n verduras 1 12 » Fruta fresca INFANTIL
» Fruta fresca > rriete ceternera » Fideua con tomate
conlechuga casero 13 No pesca do
>Frutafresca » Salchichas frescas g GS;'?SS,’;’S conarroz
16m de polloy pavo con yver » Patatas alariojana
compotademanzana  * 'clz‘g;tllggﬁlfggatata » Pechuga de pollo
» Crema de coliflor L¥A MARTES »Frutafresca + Yogur natural alaplanchaconlchuga
>Muslodepolloasado  » Alubias blancas 18 EEXNR > Frutafresca
coneh s converdras " wemmE] sueves
> Frutafresca ~Tortillade jaméncocido oo orios carbonara
conlechuga >Lomoal horno o] viernes
> Yogur natural con calabacin pochado
23 g » Frutafresca
»Lentejasconverduras 24
> Tortilla de patata » Arroz tres delicias 25
con lechuga (guisantes, tortilla . 26
» Frutafresca y gambas) > Egﬁa\fé? uurlg';‘das
» Albdondigas en salsa » Guisantes con jamén 27
espanola »Pechuga de pollo y huevo cocido
30 m » Fruta fresca alaplancha_ » San Jacob » Pasta con verduras
con champifiones cgrr: |§§|$u % casero » Pechuga de pollo
)} MARTES > Frutafresca yZanahors rallada alaplancha
con pimientos
» Yogur natural » Yogur natural
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Complementando el menii 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

MARZO: LAANTESALA DE LAPRIMAVERA

Aunque la primavera no llegara oficialmente
hasta finales de mes, marzo ya se encarga de
anunciarnos, casi sin darnos cuenta, que algo esta
cambiando. La luz se vuelve méas amable, los dias
se alargan poco a pocoYy la naturaleza empieza a
despertar tras el invierno, regalandonos nuevos
colores, aromas y sonidos.

Este cambio de escenario invita, y casi empuja,
apasar mas tiempo al aire libre. Y eso, como

bien sabemos, es algo que a nuestros nifios y

nifias les entusiasma. Salir, moverse, observary
descubrir se convierte en una fuente inagotable de
aprendizaje y disfrute.

Marzo es un mes perfecto para mirar el entorno
con otros ojos: detenernos a observar como
brotan las primeras flores, cémo cambian los
arboles, qué insectos empiezan a aparecer o
cémo el aire huele diferente. Estas pequenas
experiencias cotidianas despiertan la curiosidad,
fomentan las preguntas, la conversaciény
laemocién, y ayudan a los nifos y las nifas

a construir una relacion mas consciente y
respetuosa con la naturaleza.

Podemos favorecer ese descubrimiento con
propuestas sencillas: un paseo sin prisas por

el parque del barrio o el campo, unavisitaa un
huerto cercano, observar qué se cultiva en esta
época, hablar con quienes cuidan la tierra o
incluso plantar algo pequefio en casa. No se trata
de grandes planes, sino de vivirel momentoy
aprender de lo que nos rodea.

Desde el comedor escolar seguimos apostando
por el consumo de productos de temporaday

de proximidad, respetando los ritmos naturales
y fomentando habitos alimentarios sostenibles.

En estas semanas conviven todavia verduras
propias del final del invierno con las primeras
que anuncian la llegada de la primavera.

En este contexto, y coincidiendo con el
tiempo de Cuaresma, que dio su comienzo el
18 de febrero, aprovechamos los viernes para
reforzar el consumo de pescado, una opcion
saludable y muy adecuada desde el punto de
vista nutricional, que ademas nos permite
seguir trabajando la variedad y el equilibrio en
los menus escolares.

Es tiempo de acelgas, puerros, remolacha,
endivias, coles de hoja o coliflor, junto con
guisantes y habas frescas cuando el clima

lo permite, y los primeros esparragos de
Navarra. En cuanto a las frutas, los citricos
continGian siendo protagonistas y, en nuestro
entorno, el kiwi, cada vez mas cultivado en el
norte, se presenta como una opcién cercana,
nutritiva y coherente con un consumo
responsable.

Através de los menus escolares y de una
apuesta por disfrutar de las experiencias del
dia a dia, seguimos acompariando a los nifios
y alas nifias en el descubrimiento de una
alimentacién saludable, conectada con la
tierray con las personas que la cuidan.

Os deseamos un mes de marzo lleno de luz,
curiosidad y pequefios descubrimientos
compartidos.
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