MENUS ESCUELAS MUNICIPALES

MENU SEPTIEMBRE GRUPO 1

DiA4 DIA5 DiA6 DiA 7 DiA 8
DESAYUNO Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales
2 ) 2 2
. . . Puré de verduras con alubias
Puré de verdura con pollo Puré de verdura con pescado Puré de verdura con pescado rojas
COMIDA Garbanzos aplastados Macarrones cocidos Patata al vapor Arroz blanco cocido
Fruta Yogur Fruta Fruta
S TR ,(
Batido de lech Iat .
MERIENDA c:c;oo € leche con platanoyy Macedonia de frutas Fruta y queso fresco Fruta y leche
) & &
_ » »
VEGETALES 45% 35% 50% 34%
PROTEINA \. 35% .‘ 28% " 25% .‘ 29%
20% 37% 25% 37%
DiA 11 DiA 12 DiA 13 DiA 14 DiA 15
DESAYUNO Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales
& & & & &
Puré de alubias verdes con Purrusalda en puré con , Puré de verdura con pescado ,
Puré de verduras con pollo Puré de verdura con pavo
pollo bacalao blanco
COMIDA Patata al vapor Arroz blanco Lentejas cocidas
Fruta Frutay pan Fruta Frutay pan fruta
3 'Y
Bati lech I3
MERIENDA Platano y tostada Papilla de frutas c:z;io de leche con pldtano y Yogur con fruta Frutay leche
& & &
VEGETALES 51% 50% 34% 47% 43%
PROTEINA D 32% D 26% A 29% D 28% N\ 38%
18% 24% 37% 25% 19%
DiA 18 DiA 19 DiA 20 DiA 21 DiA 22
Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales
DESAYUNO = = = = =




C d labaci , . . . .
rema de calabacin con carne Puré de verdura con tortilla Puré de verdura con pescado Puré de menestra con ternera | Puré de verduras con pescado

COMIDA de cerdo

Tomate picadito Alubias rojas chafadas Patatas cocidas Tomate picadito Garbanzos chafaditos

Fruta Fruta Yogur Fruta Fruta

5 _,( ;‘ ,,(

MERIENDA Yogur con fruta Frutay leche CB:;c;lo de leche con pldtanoy Yogur con fruta Macedonia de frutas

& & = &
VEGETALES 50% 48% 36% 51% 42%
PROTEINA JD 28% D 29% N 30% " 25% “ 38%

23% 23% 34% 24% 20%

DiA 25 DiA 26 DiA 27 DiA 28 DiA 29

DESAYUNO Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales Leche con cereales
& & & & &

COMIDA . . . . Puré de alubias bl

Crema de calabaza con pollo Puré de verduras con lentejas Puré de verdura con pescado Puré de verdura con pescado ure de alubias .aNn’cas con

calabaza y champifion

Calabacin panadero Arroz blanco Tomate picadito Macarrones cocidos Patata al vapor

Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
MERIENDA Yogur con fruta Frutay leche Fruta y queso fresco Yogur con fruta Macedonia de frutas

2 Py & &

u - u ol
VEGETALES 30% 48% 50% 34% 42%
PROTEINA ) 45% 29% 28% N 29% 39%

w» | \ &
25% 23% 22% 37% 19%
Soja | Altramuces | Apio | Sulfitos | Gluten | Lactosa | Moluscos | Crustdceos | Pescado | Sésamo | Mostaza | Huevo | F.secos | Cacahuete
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EL PLATO SALUDABLE

*Todos los menus estan calibrados segun el esquema del plato de Harvard, cumpliendo de esta

manera los criterios de alimentacidn saludable para el colectivo. Se recomienda para complementar
Use aceites saludables TR T
los menus en casa, seguir usando el mismo modelo, incluso corregir pequefias desviaciones que v i) = | *hocs S s sy

Qquilla y grasas trans.

pueden aparecer en las comidas fruto de la naturaleza del plato disefiado, para dar con el ajuste
diario perfecto de este modelo.

Cuantas mas verduras y
mas variadas, mejor. Las | | Coma cereales integrales
patatas (incluyendo las. (como azucar morena,
fritas) no forman parte de| | [ony pasta integeal).
esta recomendacion \ / t .

\ anoz y el pan blanco)

Come muchas frutas de
todos los colores

&MANTENYE ACTIVO!
Harvard Medical School

Harvard School of Public Health 2 IR
The Nutrition Source www.bien-estar.com  y,rvard Health Publications &

www.hsphharvard.edw/nutritionsource www healthharvard.edu P

Escoja pescado, ave, judias
y nueces, limite la came roja, el

tocino, los embutidos y otras
cames procesadas.

\

Sugerencias para la cena:
Incluir siempre una porcién de verdura en esta comida, puede ser una racién de verduras o como tal (crema o sopa de verduras o una guarnicion), o bien

como parte de platos (revuelta con huevo, en ensaladas sencillas con fruta y otros ingredientes...)
Procurar que sea igual que la cena de los padres, adoptar todos en casa un patrén de cena saludable no es adecuado que ellos vean platos diferentes en sus

cuidadores
Para elaborar la cena, basta con seguir el esquema del plato saludable y completarlo con alimentos saludables, observando cémo ha quedado el esquema

correspondiente en el menu del comedor, por si hubiera que hacer algin ajuste con mas o menos cantidad de un tipo de alimento.

e Agua siempre como bebida de eleccién

Sugerencias de este mes:

PLATO PREPARACION INCLUIR EN EL DA CON...
Cocer los garbanzos, brdcoli, puerro y cebolla. Titurar y mezclar con | Carne o pescado

queso fresco desmenuzado

Puré de brécoli y garbanzos

Pisto de verduras con tortilla francesa Carne o pescado

Dorar cebolla, calabaza, y setas, cocinar la quinoa y si tienes caldo Carne o pescado

Quinoa con calabaza y setas
de verdura hacerlo con ello

Carne, legumbre o pescado

Gallito con arbolitos de coliflor
Carne, legumbre o pescado

Tortilla de calabacin y guarnicién de tomate
Patata con huevo cocido a la gallega y plato verdura

Alifiar la patata y el huevo en rodajas con aceite y pimentdn. Servir | Carne, legumbre o pescado

después de las verduras




