CRITERIOS NUTRICIONALES Y RECOMENDACIONES DEL MENU MENSUAL

Todos los menus iran acompafados de aguay pan. Se recomienda el consumo de pan integral al menos 1 vez a la semana.

Comedor con cocina propia. Los platos son elaborados, dentro de lo posible, con materias primas frescas y de cercania.

Para alifar o para uso en crudo, el aceite de oliva virgen extra es la eleccién idénea.

Se recomienda el consumo de fruta fresca y de temporada, maduray cruda. Se aconseja que sea variada para evitar la monotonia.

Dentro del grupo postre lacteo podra escogerse entre: yogur, queso fresco sin sal o cuajada sin azucar.

Segln la " " Guia de comedores escolares de la Comunidad Autonoma de Aragon, Febrero 2022 *, la proporcion de ingesta diaria que corresponde a la comida es del 35% del total del
dia, por lo que el aporte caldrico de nifios/as de la comida correspondera: 3-8 afios: 575-610 kcal; 9-13 afios: 725-798 kcal.

El Método del Plato o ~ " Nutriplato " “ es una herramienta que divide el plato (comida y cena) en tres partes con las proporciones adecuadas de cada grupo de alimentos que debemos
consumir. Es til para padres y madres y, ademas, es muy facil de entender para los nifios, que se familiarizaran rapidamente con qué es bueno comery en qué cantidad. Es un método
para que los pequefios aprendan a comer bien. Las proporciones se deben mantener, pero si lo preferis, podéis hacer la comida en un primer y un segundo plato, donde el primer plato
siempre sea verdura u hortalizas y el segundo carne o pescado y una racion de cereales o tubérculos.
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Mas info: https://www.nutriplatonestle.es/
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Otros consejos utiles para llevar un estilo de vida saludable son: 2
o
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AGUA

Realizar actividad fisica Es importante utilizar Recuerda que el agua es No olvides acompaiiar las
es imprescindible para aceite de oliva para siempre la mejor bebida. comidas con una fruta,
estar sano. Comparte con cocinar y alifar. preferiblemente de
tus hijos actividades que temporada y proximidad.

impliquen hacer ejercicio.

RECOMENDACIONES DE MERIENDAS Y CENAS COMPLETAS

1) MERIENDA RECOMENDADA

Una merienda saludable consta de:

- Lacteos: Leche, yogures, queso, kéfir sin azucar

- Fruta: Fruta entera o cortada, fruta desecada sin azucar.

- Cereales: Pan integral, copos de avena o cereales (sin refinary no azucarados).

- Otros: Frutos secos naturales (sin sal), embutido magro como jamoén york, jamén serrano, pavo, hummus de garbanzo...

2) CENAS RECOMENDADAS
SICOMES... ESCOGE
)
e Arroz, pasta, patata, quinoa e Verduras, hortalizas, cremas, purés
¢ Verduray hortalizas, caldos y purés e Arroz, pasta, patata, quinoa
e Legumbres e Purés, sopas, ensaladas, verdura
¢ Carne blanca (pollo, pavo, conejo) \__2 e Huevo, pescado azul o blanco
e Carne roja (cerdo, cordero) e Pescado azul o blanco
e Pescado azul y blanco e Carne magra
e Huevo e Carne magra, pescado azul o blanco
e Lacteo (yogur natural, queso fresco, cuajada) e Frutafresca

e Fruta fresca e Fruta fresca, lacteo




Recuerda: {Come variado, bebe agua, juegay descansa!




