ESCUELA INFANTIL PSN BICOS

MAYO 2019

MIERCOLES 1

JUEVES 2

Diplomada en Nutricion y
Dietética Pilar Alvarez Ruiz

VIERNES 3

Crema de zanahoria

Bacalao al horno con

patata asada

Arroz tres delicias

Escalope de lomo
con verduras asadas

Yogur de sabores

Fruta fresca

Energea: 607 Kcal. Lepidos: 21.9 g. AGS: 2.1 g. Hidratos de Carbono: 8

Energea: 1075 Keal. Lipidos: 37.2 g. AGS: 3.8 g. Hidratos de Carbono:

LUNES 6

Macarrones a la carbonara

OG0

Crema de verduras

6.3 g. Azicares: 13.8 . Protenas: 16.3 g. Sal: 1.6 mg. A Valoraci -n nutricional calculada seg¥in dDo
Energéa: 781 Kcal. Lpid0s:26.7 g. AGS: 2.6 g. Hidratos de Carbono: 10.6 . Az¥icares: 17.6 g. Proteinas: 25.8 g. Sal: 1.5 mg. A Valoraci -n nutricional calculada seg#n

MARTES 7

ito de Consenso sobre la ali

de Consenso sobre la

Lentejas al estilo casero

Crema de calabacin

en los Centros Educativos 20106 para un niflo de 3-8 aflos de recomendaci-n diaria de 1.742 Kcal/d’a
en los Centros Educativos 20106, para un nifo de 9-13 afos de recomendaci-n diaria de 2.279 Kcal/da
152.8 g. Az¥icares: 25.6 g. Proternas: 32.3 g. Sal: 1.5 mg. A Valoraci-n nutricional calculada seg¥in 6Documento de Consenso sobre Ia alimentaci-n en los Centros Educativos 20106, para un niflo de 14-18 afjos de recomendaci-n diaria de 3.152 Kcal/d?a

MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES

Paella mixta

oeQD s |

Merluza a la romana con
ensalada de lechuga y maiz

D00

Estofado de pavo en salsa

hortelana

Tortilla espafola Ensalada de
lechuga y tomate

Pechuga de pollo a la plancha
con ensalada de lechuga y

tomate

Salmonfrito con ensalada de
tomate, maiz y cebolla

00

Yogur de sabores

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Energra: 607 Kcal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 8!

LUNES 13

Sopa de pollo con fideos

Garbanzos con espinaca

5.6 g. AzVicares: 14.2 g. Prote‘nas: 18.9 g. Sal: 1.6 mg. A Valoraci-n nutricional calculada segtin oDo
Energa: 802 Kcal. Lpidos:29.6 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 111.6 g. Az¥icares: 17.5 . Protenas: 22.3 . Sal: 1.5 mg. A Valoraci-n nutricional calculada segin
Energa: 934 Kcal. Lipidos: 32.6 g. AGS: 3.7 g. Hidratos de Carbono: 130.2 g. Az/icares: 25.6 g. Proteinas: 30.1 g. Sal: 1.5 mg. A Valoraci-n nutricional calculada seg¥n oDocumento de Consenso sobre la alimentaci-n en los Centros Educativos 20106, para un niflo de 14-18 afjos de recomendaci-n diaria de 3.152 Kcal/d’a

MARTES 14 JUEVES 16 VIERNES 17

ito de Consenso sobre la ali

de Consenso sobre la

Menestra de verdura rehogada
con jamon

2

MIERCOLES 15

Macarrones bolofiesa

00002

Bacalao a la plancha
con patata cocida

Tortilla de patata casera con
ensalada de lechuga y tomate

Guisado de cerdo con patata

0@

en los Centros Educativos 20106 para un niflo de 3-8 afos de recomendaci-n diaria de 1.742 Kcal/d’a
en los Centros Educativos 20106, para un nifo de 9-13 afos de recomendaci-n diaria de 2.279 Kcal/da

Merluza empanada con
ensalada de lechuga y tomate

N

Yogur de sabores

Fruta fresca

Fruta

Fruta fresca

Energa: 580 Kcal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 2.1 . Hidratos de Carbono: 8
Energa: 754 Kcal. Lipidos:26.3 g. AGS: 3.0 g. Hidratos de Carbono: 1
Energa: 1079 Kcal. Lipidos: 36.8 g. AGS: 3.8 g. Hidratos de Carbono:

LUNES 20

Arroz a la cubana

Garbanzos estofados

20

2.3 g. Az¥cares: 13.9 g. Prote®nas: 15.6 g. Sal: 1.7 mg. A Valoraci-n nutricional calculada segiin
05.8 g. Az¥icares: 18.3 g. Protenas: 23.6 g. Sal: 1.5 mg. A Valoraci-n nutricional calculada segtn dDocumento de Consenso sobre la alimentaci
152.3 g. Az¥icares: 24.3 g. Proteinas: 34.7 g. Sal: 1.9 mg. A Valoraci-n nutricional calculada segtn oDocumento de Consenso sobre la alimentaci-n en los Centros Educativos 20106, para un nifo de 14-18 aflos de recomendaci-n diaria de 3.152 Kcal/d?a

MARTE JUEVES 23 VIERNES 24

de Consenso sobre la

Ensaladilla rusa

DS

MIERCOLES 22

Espaguettis a la bolofiesa

00000

Jamoncito de pollo al horno
Ensalada de lechuga y tomate

Merluza al horno en salsa de
zanahoria con patata asada

@0

Estofado de ternera en salsa
hortelana con arroz

0o

en los Centros Educativos 20100 para un niflo de 3-8 afos de recomendaci-n diaria de 1.742 Kcal/d?a
i-n en los Centros Educativos 20106, para un niflo de 9-13 afjos de recomendaci-n diaria de 2.279 Kcal/d’a

Crema de

puerro y zanahoria

_

Palometa frita Ensalada de
lechuga, tomate y maiz

Yogur de sabores

0

Fruta fresca

Fruta fresca

Escalope de cinta de lomo de

cerdo con patata

Fruta fresca

Fruta fresca

Energa: 605Kcal. Lipidos: 21.79. AGS: 1.9g. Hidratos de Carbono: 84.

LUNES 27

Espirales de colores con tomate
y picadillo

000

Energa: 774Kcal. Lipidos: 26.39. AGS: 2.9g. Hidratos de Carbono: 108.9g. Aziicares: 17.
Energa: 888 Kcal. Lipidos: 30.1g. AGS: 3.99. Hidratos de Carbono: 124.3g. Az¥cares: 2!

ARTES 28

Crema de verduras con
costrones

6

Sopa de ave con
fideos

7g. Aziicares: 14.1g. Protenas: 17.8g. Sal: 1.5mg. A Valoraci-n nutricional calculada seg¥n 0Documento de Consenso sobre la alimentaci-n en los Centros Educativos 20106 para un niffo de 3-8 afos de recomendaci-n diaria de 1.742 Kcal/d?a
6g. Sal: 1.8mg. A Valoraci-n nutricional calculada segn dDocumento de Consenso sobre la alimentaci-n en los Centros Educativos 20106, para un niffo de 9-13 afos de recomendaci-n diaria de 2.279 Kcal/d’a
1g. Sal: 1.7mg. A Valoraci-n nutricional calculada seg¥n oDocumento e Consenso sobre la alimentaci-n

MIERCOLES 29

Alubias blancas estofadas

20

en los Centros Educativos 20106, para un nifio de 14-18 aflos de recomendaci-n diaria de 3.152 Kcal/dza

JUEVES 30 VIERNES 31

Judias verdes al estilo casero

Bacalao a la romana con
ensalada de lechuga y cebolla

D00

echuga de pollo empanada con
patata panadera

Merluza al horno con verduras
asadas

Yogur de sabores

Fruta fresca

Jamoncito de pollo al horno
Ensalada de lechuga y tomate

Salmén a la plancha Patata

cocida

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta

Energia: 608 Kcal. Lipidos: 20.9 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 86.3 g. AzVcares: 13.6 g. Prote?nas: 18.9 g. Sal: 1.6 mg. A Valoraci-n nutricional calculada seg¥in Do
Energa: 803 Kcal. Lipidos:28.4 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 112.3 g. Az¥icares: 18.3 9. Protenas: 24.6 g. Sal: 1.5 mg. A Valoraci-n nutricional calculada segn
Energia: 1103 Kcal. Lipidos: 37.3 g. AGS: 4.0 g. Hidratos de Carbono: 159.3 g. Az¥cares: 26.9 g. Proteinas: 32.6 g. Sal: 1.5 mg. A Valoraci-n nutricional calculada segtn dDocumento de Consenso sobre la alimentaci-n en los Centros Educativos 20106, para un niflo de 14-18 afjos de recomendaci-n diaria de 3.152 Kcal/d’a

tto de Consenso sobre la ali

de Consenso sobre la

en los Centros Educativos 20106 para un niflo de 3-8 aflos de recomendaci-n diaria de 1.742 Kcal/d’a
en los Centros Educativos 20106, para un nifo de 9-13 afos de recomendaci-n diaria de 2.279 Kcal/da

En todos los menus se incluye Agua y pan.

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o practicamente crudo ha sido previamente congelado.



Para SERAL, el objetivo prioritario es dar una alimentacion correcta
durante la edad escolar que permita al nifio crecer con salud.

COMPLETA TU ALIMENTACION DIARIA CON

o

Desayuno Menendﬂdq 40

Recomendddo Recomen
El desayuno puede realizarse en una o dos tomas, Hay que adaptar la cantidad de alimentos a la de la
pudiendo ser la segunda el de media mafhana. actividad fisica que se vaya a realizar durante la tarde.
LACTEOS: Leche, yogures, queso. LACTEOS Y FRUTA: Leche, yogures, queso, zumo.
CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas. CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas.
FRUTAS: Fruta natural, zumos, mermeladas. OTROS: Embutidos, chocolate (1 vez semana).

COMIDA CENA

Arroz, pasta, patata guisada

Crema, puré, verdura cocida

Crema, puré, verdura cocida

Arroz, pasta, patata

PRIMER

PLATO Legumbre Ensalada, crema, puré, sopa, verdura cocida
Sopa Arroz, pasta, patata

Carne grasa (cerdo, cordero) Pescado
SEGUNDO Carne magra (ave, ternera) Huevo, pescado

PLATO Pescado Carne magra
Huevo Carne magra, pescado
Fruta Fruta, lacteo
Lacteo Fruta

¥ RECUERDA...

®

ﬁ“\\\\'\ﬂ VERDURS

fi—y
EJERCICIO

D0060000L2G

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES SOJA LACTEOS FRUTOS SECOS APIO

MOSTAZA SESAMO SULFITOS ALTRAMUZ  MOLUSCOS LEGUMBRES

Sabras que comes siguiendo el Reglamento Europeo 1169/2011 de Alergias e Intolerancias




== ¢ Participa en el concurso que nos
e propone nvesiro amigo SERALIN

Seralin te propone cinco preguntas relacionadas con la alimentacion,
\. s ® cada una de ellas tiene tres posibles soluciones, pero solo una es la correcta.
Una vez que hayas contestado, debes rellenar el cupén adjunto

y enviarlo antes del 19 de Mayo de 2019.

1- ;Cual de las siguientes frases es cierta?

A- La zanahoria es un alimento rico en grasas.

B- En general todas las frutas nos aportan azlcares y
vitaminas.

C- La clara del huevo (lo blanco) es rica en grasas.

Entre todos los

— 2- ;Cual de los siguientes alimentos es importante por su acertantes a las cinco
— aporte en hidratos de carbono? preguntas, se sortearan
A- El arroz.
J B- La leche. 40 regalOS
C- La naranja el dia 24 de Mayo
de 2019
3- ;Cual de los siguientes vegetales es un tubérculo? '
seeet seeet
A- La acelga. T T L L
B- La patata. I
C- La berenjena.
~—
- w C"‘.’b;b“ 4- ;Cual es la frecuencia recomendada de consumo de
o una racion de
NEY N\ N g 2
‘f\ e e o legumbres?
E 66‘0\1 ose@ \AQ"-*“ A- De dos a cuatro veces a la semana.
c,o“"“‘z,o“eo;o‘l—"’ B- Al menos una vez al dia.
de 1 de C- Dos veces al mes
A% _~a0 ue :
P‘? 600% %3\.0(3\ C-\Qa
‘00“.“090‘ 93‘“(50- a0 ¢Cual de los siguientes alimentos es una grasa de
\3“6‘ w‘!c’e\ O™ 42" origen vegetal?
= et R A- La mantequilla.
“.n‘ 1 B- La manteca de cerdo.

C- La margarina.

Seralin, tu mascota del comedor, la encontrards en:
www.seral-service.com

Rellena tu cupon... y iSUERTE! Soluciones a las preguntas
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Recuerda que puedes dirigirte a Seralin para que te ayude a resolver tus dudas sobre alimentacion y nutricién bdsica.



	Tipo de incidencia

	evnviar antes: y enviarlo antes del 19 de Mayo de 2019.
	dia concurso2: el día 24 de Mayo
de 2019
	preguntas: 1-         ¿Cuál de las siguientes frases es cierta?
      A- La zanahoria es un alimento rico en grasas.
       B- En general todas las frutas nos aportan azúcares y vitaminas.
       C- La clara del huevo (lo blanco) es rica en grasas.
 
2-         ¿Cuál de los siguientes alimentos es importante por su aporte en hidratos de carbono?
       A- El arroz.
       B- La leche.
       C- La naranja
 
3-         ¿Cuál de los siguientes vegetales es un tubérculo?
A- La acelga.
B- La patata.
C- La berenjena.
 
4-         ¿Cuál es la frecuencia recomendada de consumo de una ración de
       legumbres?
       A- De dos a cuatro veces a la semana.
       B- Al menos una vez al día.
       C- Dos veces al mes.
 
5-         ¿Cuál de los siguientes alimentos es una grasa de origen vegetal?
       A- La mantequilla.
       B- La manteca de cerdo.
       C- La margarina.
 


