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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
LENTEJAS GARBANZOS ARROZ CON
TORTILLADE | POLLOALHORNO | PESCADOAZUL |  pLANCHA CON RABAS CON
ATUN CON PATATAS | CON ENSALADA ENSALADA
ENSALADA
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR

Los mendus se sirven siempre con agua.
Las cantidades se ajustan a la edad de los comensales.
Se utilizaran métodos de cocinado saludables.




EL MENU PUEDE SUFRIR VARIACIONES POR RAZONES DE SUMINISTRO

PAUTAS ALIMENTARIAS PARA UNA VIDA SALUDABLE

El desayuno es la primera comida que recibe nuestro organismo por ello debemos darle la
importancia que se merece. Para empezar un buen dia escolar incluiremos:

e Fruta de temporada entera o en zumo

e Leche o derivados

e Cereales pan o galletas
La media mafana y la merienda son pequefas tomas de alimentos para reponer energia y
equilibrar nuestra dieta.
La comida supone el mayor aporte de nutrientes y energia.
La cena debe ser complementaria a la comida por lo que debemos tener en cuenta los
alimentos que ya se han tomado y no repetirlos, asegurando asi el aporte adecuado de todos
los nutrientes.
Debemos:

e Comer de todo y en la medida a adecuada.

e Hacer del agua la bebida habitual, moderando el consumo de refrescos.

e Masticar bien y lentamente.

e Dar al acto de comer la importancia que se merece, es una buena forma de

comunicacion con los demas y de cuidar nuestra salud.
e Mantener unas medidas de higiene al manipular los alimentos.
® Practicar todos los dias algo de ejercicio fisico.
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