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» Menestra de verduras SM
» Lentejas con arroz » Judias verdes y

integral y verduras con patatas
» Frutafresca > Merltuza a{ hcf)rno

con tomate fresco
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» Garbanzos con arroz
integral y verduras

» Helado
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** Empanado con harina de maiz
* Alimento apto para celiacos

26

Estos menus
pueden contener alérgenos.
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Salvo mercado y/o grado de aceptacion



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

Junio llega con ese aire especial que anuncia el
verano. Los dias se alargan, laluzlo llenatodo y
poco a poco sentimos que el curso va llegando
asufinal. Aunque, como dice el refran, “Hasta
el cuarenta de mayo no te quites el sayo”, ain
pueden sorprendernos algunos cambios de
tiempo, propios de esta época de transicion.

Este mes es también una buena oportunidad

para seguir educando en el cuidado del entorno.
Celebramos el Dia Mundial del Medio Ambiente y
el Dia de la Gastronomia Sostenible, dos fechas
que nos recuerdan que nuestras decisiones
diarias, también en la alimentacidn, tienen un
impacto en el planeta. Apostar por productos de
temporada y de proximidad y, de forma progresiva,
ecolégicos, es una forma sencilla de cuidar nuestra
saludy el entorno que nos rodea. Ademas, este
tipo de productos suele permitirnos trabajar

con alimentos mas frescos y de mayor calidad,
favoreciendo también una alimentacién mas
responsable y equilibrada.

En el comedor, como en el centro, seguimos
avanzando en esta linea, impulsando pequefias
acciones que ayudan alos nifios y a las nifas a
comprender el valor de la sostenibilidad y los
objetivos de la Agenda 2030. En estas semanas,
comenzando por 3° de Educacién Infantil y 3°
de Educacién Primaria, tendran la oportunidad
de vivir experiencias muy significativas, de esas
que dejan huella: preparar sus propias ensaladas,
utilizar productos que ellos mismos han visto
crecer en el huerto escolar o acercarse al
funcionamiento de la cocina y conocer al equipo
que trabaja en ella, cuidando, cada dia, de su
alimentacién. Son momentos que conectan con
latierra, con el respeto por los alimentos y con el
valor de lo que compartimos.

Con la llegada del calor, nuestro cuerpo
también nos pide cambios. Es momento de
incorporar platos mas ligeros y refrescantes,
como ensaladas, verduras, gazpachos o
cremas frias, que nos ayudan a mantenernos
hidratados y con energia. No olvidemos la
importancia de beber agua y de incluir frutas
y verduras ricas en vitaminas y minerales,
especialmente en esta época del afio.
Escuchar lo que nuestro cuerpo necesitay
responder con una alimentacién equilibrada
es también una forma de cuidarnos.

El 21 de junio marca el inicio del verano y el
cierre de un curso lleno de aprendizajes,
esfuerzos y pequefios logros. Es tiempo de
hacer balance, de agradecery de reconocer
todo lovivido alo largo de estos meses,
poniendo en valor cada paso dado por
nuestros nifos y nifas.

Desde aqui queremos daros las gracias por
vuestra confianzay colaboracién durante
todo el curso. Esperamos haber contribuido,
aunque sea un poco, a acompaiar a vuestros
hijos e hijas en su crecimiento.

Os deseamos un verano lleno de descanso,
de tiempo compartido y de momentos que
alimenten el corazén. Nos reencontramos en
septiembre.
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