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20 25 / 20 26 Cada mes subiremos a nuestro QR la

explicacion de 8 de los puntos que componen

- : - la alimentacion integrativa.
Como todos los anos, la informacién de nuestra

contraportada de los menus del comedor escolar
cambia.

El ano pasado, durante todo el curso, fuimos
aprendiendo recetas saludables y sostenibles, y

presentamos la primera edicién del concurso de OCTUBRE ALIMENTACION CONSCIENTE
recetas “pequenos chefs".
Este curso hablaremos de la ALIMENTACION NOVIEMBRE BIENESTAR EMOCIONAL

INTEGRATIVA y qué podemos hacer para incluirla

. . DICIEMBRE ENTORNO SALUDABLE
en nuestro dia a dia.
ﬁ ENERO SOSTENIBILIDAD Y MEDIO AMBIENTE
) PARA ,
PREPARME , {iﬁ% FEBRERO HABITOS DE HIGIENE
a Son
2 [...D'C'ON MARZO ACTIVIDAD FISICA
- "PEQUENOS CHEFS”
W\ /S ABRIL USO RESPONSABLE DE LAS TECNOLOGIAS
Tras & éxito del concurso “Pequenos
Chefs’, este curso sacaremos la segunda MAYO DESCANSO

edicion. Durante el mes de mayo se
abrira de nuevo el plazo de
participacion y en el mes de junio
conoceremos a los ganadores. Estad
atentos para no perderos ni un solo

ik
Ntra g deSCUbrirloS!

Ademas, acompanaremos toda esta informacién con un
CUADERNO DE JUEGOS. S it

En el que encontraréis diferentes retos y juegos para
transformar estos 8 puntos en un habito para incluir a
diario.




Lunes Martes [ Miércoles | Jueves Viernes

Arroz con Tomate Judias Verdes Rehogadas Lentejas Castellanas Crema de Calabacin ECO Coditos con Tomate
Caballa en Aceite Salchichas de Pavo al Horno Merluza en Salsa Verde Cinta de Lomo Adobado al Horno Tortilla Francesa
Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Maiz Guisantes Rehogados Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Pifia al Natural Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur

[Kcal: 661 Lip: 2 32,40 : 86,69 : 569 Lip: O Prot: 22,27 HC: 46,12 ip: 16,3C : 4 Kcal: 474 Lip: 18,73 Prot: 30,47 : 46,56 E©75 24 g ,70
Cena: Verdura + Carne + Fruta Cena: Pasta + Pescado + Lacteo Cena Verdura + Huevo + Fruta Cena: Arroz + Pescado + Lacteo Cena: Verdura + Ave + Fruta
15 Judias Verdes con Cebollay Ajo 16 Lentejas Estofadas con Verduras 17 Arroz con Tomate Brocoli Salteado Garbanzos a la Catalana
- Magro de Cerdo en Salsa. - Tortilla de Patata con Cebolla. - Salmoén ala Naranja - Tallarines a la Bolofesa Merluza a la Andaluza
Patatas Dado en Guiso Tomate Alinado con AOVE Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechugay Maiz
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur

[Kcal: 469 Lip: 15,27 Prot: 32,72 HC: 51,32 Kcal: 752 Lip: 26,79 Prot: 27,22 HC: 10 Kcal: 706 Lip: 24,79 Prot: : 2 : 94,90 Kcal: 604 Lip: 17,77 Prot: 22 [Kcal: 732 Lip: 25,34 Prot: 40,14 HC: ¢ 3
Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Pasta + Ave + Fruta Cena: Verdura +Ave + Fruta Cena: Patata + Pescado + Lacteo Cena: Arroz + Huevo + Fruta
Espirales con Chorizo Crema de Zanahoria ECO Paella de Verduras Sopa de Cocido Guisantes ala Sevillana

Tortilla Francesa con Queso Pollo Asado Merluza a la Bilbaina Cocido Completo con Verduras Delicias de Bacalao
Tomate Alinado con AOVE Patatas Dado Pimientos Asados Ensalada de Lechugay Maiz
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur

ip: 30,96 Prot: 22,45 HC: 90,27 : 599 Lip: % 2 6 ip: 18,32 : Kcal: 651 Lip: 15,31 Prot: 3 HC: 92,04 : 718 Lij 31 Prot: 24,50 HC: 79,45
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Cena: VVerdura + Pescado + Lacteo Cena Pasta + Huevo + Fruta Ce"a Verdura + Carne + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Arroz + Ave + Fruta
Lentejas Estofadas con Verduras Arroz con Tomate
Tortilla de Patata con Cebolla. Lomo al Pepe
Ensalada de Lechugay Zanahoria Champifion Rehogado
Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada

ip: 26,91 Prot: 27,72 HC: 102,91 Kcal: 710 Lip: 22,52 Prot:

Cena: Pasta + Ave + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo

meditenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADA'Y DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacion relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.
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y hdbitos saludables
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ALIMENTACION
INTEGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

| a alimentacién integrativa considera la salud
desde un punto de visata lobal de diversosafactores
inclutjencfo la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir cuerpo y mente para promover
un bienestar globa[.

iESCANEA
NUESTRO QR
PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S @ |
PREPARATE PARA Ké SIHUAS COMIDO... ..DEBERTIAS CENAR
N / [ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE....... VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE/HUEVO / LEGUMBRE

(1 PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

- VERDURA + CARNE oo
XY VERDURA + PESCADO ..o PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v L , VERDURA + HUEVO.oeoeoeeoeoeeeeo PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO..oooooc oo FRUTAS / LACTEO



