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Coumplementandv el meud escolar

Un desayuno saludable deberia estar compuesto por:

« Un lacteo (leche, yogur, queso —evitando los muy grasos)
« Una pieza de fruta (entera, zumo natural)
- Un cereal (pan, galletas, cereales de desayuno, reposteria casera)

Se pueden incluir, como complemento, otros alimentos como: acei-
te de oliva, mantequilla, frutos secos, mermelada, miel, alimentos
que aporten proteinas (huevo, jamén serrano, embutido de pavo...)
de manera ocasional.
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Variar cada dia entre fruta o lacteo o un puiiado de frutos secos
(no fritos y sin sal) o un bocadillo pequefio.

La cantidad no debe ser excesiva para que los nifios mantengan el

apetito ala horade comer.

T T T LT S Y

- Los lacteos, la fruta o un bocadillo son una buena alternativa.

- Dentro de los bocadillos variar entre: vegetal, con sardinas en acei-
te, embutidos magros (jamdn serrano, jamon cocido o de pavo).
De vez en cuando incorporar también: queso, paté, chocolate o
embutidos mas grasos.

- La bolleria industrial no se ha de consumir mas de una vez por se-
mana.

T T LT S Y

- Ha de ser ligera. Conviene huir de preparaciones culinarias muy
caldricas (precocinados, fritos, guisos...) y que no afiadan mucha
grasa (mejor plancha, horno, etc). Ocasionalmente se pueden to-
mar alimentos precocinados.

Ejemplo:

Sien lacomida se hatomado: Lacenatendra:

féculas (patatas) o| u hortalizas crudas

Cereales (arroz o pasta), ’, Verduras cocinadas
legumbre

Verduras — Cereales (arroz o pasta)
o féculas (patatas)

Carne — Pescado o huevo
Pescado — Carne magra o huevo, fiambre
Huevo — Pescado o carne, fiambre
Fruta— Fruta o lacteo
Ldacteo — Fruta

[ cena | wmemenoa | recreo | oesavuno
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BREAKFAST

PLAYTIME
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Conplementing the school menn

A
A healthy breakfast should include:

« A dairy product (milk, yoghurt, cheese -low-fat ones are best)
« A piece of fruit (whole orjuiced)
« Cereals (bread, biscuits, breakfast cereals, home-made cakes)

Occasionally, the breakfast may be accompanied by olive oil, but-
ter, dried fruits, jam, honey and protein-rich food (eggs, Parma ham,
turkey sausage...).

The playtime meal should vary from one day to the next: a piece of
fruit, a dairy product, dried fruits (not fried and with no added
salt) or a sandwich.

The playtime meal should be small, not to spoil the appetite of chil-
dren for lunch.
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- Dairy products, fruit or sandwiches are a nice option.

- Fill the sandwiches with vegetables, sardines, cold meats (Parma
ham, boiled ham, turkey ham). From time to time, add cheese, paté,
chocolate or cold meats including some fat.

- Industrial baking should not be served more than once a week.
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- Dinner should be a light meal. Avoid high-calorie foods (take-
aways, fried food, casseroles...) and try no to add unnecessary fats
(grill or roast, instead). Convenience food should be limited to few
times.

For example:
If lunchincluded: Then, dinner should contain:

Cereals (rice or pasta), starchy - Cooked or raw vegetables
foods (potatoes) or legumes (

Vegetables - Cereals (rice or pasta) or starchy foods
(potatoes)
Meat - Fishoregg
Fish - Lean meat, egg or cold meat
Egg - Fish, meat or cold meat
Fruit - Fruit or dairy product
Dairy dessert - Fruit
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Y sin darnos cuenta ya hemos
llegado al mes de diciembre, mes de
celebracionesy alegria en nuestros
comedores.

Durante este mes:

Entregaremos a las familias los
informes trimestrales de comedor,
que son de gran ayuda para el
seguimiento personalizado de cada
alumno/a.

Se termina el plazo para participar en

la 32 Edicion del concurso “Lareceta
de miabuel@”, que este afio viene
acompafado de una sorpresa final
muy especial.

Y por Ultimo, nos divertiremos
decorando el comedor con motivos
navidefosy celebraremos la llegada
de la Navidad.

iAprovechad estas vacaciones

para cocinar en familiay que los
nif@s disfruten preparando recetas
navidefas!

Todo el equipo de Comedor Saludable,

os deseauna

iIFELIZY SALUDABLE
NAVIDAD!

And without realizing already we
have reached December, month of
celebrations and joy in our canteens.

During this month:

We will deliver the families

the quarterly reports of the
canteen, which are helpful for the
personalized follow-up of each
student.

The term ends to participate in the
3erd edition of “La receta de mi
abuel@” contest, which, this year
comes with a very special surprise
ending.

And finally, we will have fun
decorating the canteen with
Christmas and celebrate the
arrival of Christmas.

Take advantage of these holidays for
family cooking and children enjoy
preparing Christmas recipes!

All the Comedor Saludable team
wish you

HAPPY AND
HEALTHY
CHRISTMAS!



