Del 8 al 31 de enero eaUECﬂaﬁ

Curso 2023/2024 2023/2024 School Year M ENU BASAL COLEGIO PONTIFICE PABLO VI
ARROZALAMARINERA CODITOS CONTOMATE PUCHERO ANDALUZ CON ESTRELLAS POTAJE DE CHICHAROS | CREMA DE ZANAHORIAS
MERLUZA EN SALSA DE ZANAHORIAS | MINI-HAMBURGUESA ENCEBOLLADA TORTILLA FRANCESA BOCADITOS DE ROSADA ALBONDIGAS D'II'EO%/IA:GBI"\IIEE EN SALSA DE
PISTO DE VERDURAS ENSALADA MIXTA TOMATE ALINADO JUDIAS VERDES SALTEADAS PATATAS PARISINAS
YOGUR YOGUR FRUTA FRUTA FRUTA

CREMA DE CALABAZA ESPIRALES CON TOMATE PATATAS GUISADAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON FIDEOS ARROZ CON GAMBAS Y CAELLA
POLLO EN SALSA MERLUZA EN SALSA TORTILLA FRANCESA CON ATUN FIGURITAS DE MERLUZA LOMO AL HORNO EN SALSA

GUISANES SALTEADOS VERDURAS ENSALADA MIXTA PISTO DE VERDURAS PATATAS PARISINAS
YOGUR YOGUR FRUTA FRUTA FRUTA

LENTEJAS ESTOFADAS CON
VERDURAS

CHISPAS DE MERLUZA LOMO EN SALSA ALBONDIGAS DE PESCADO TORTILLA DE PATATAS Y CALABACIN POLLO EN SALSA

PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES A LA NAPOLITANA POTAJE DE CHICHAROS CREMA DE VERDURAS

PISTO DE VERDURAS PATATAS PARISINAS VERDURAS ENSALADA MIXTA JUDIAS VERDES
YOGUR YOGUR FRUTA FRUTA FRUTA

SOPA DE PESCADO CON FIDEOS POTAJE DE GARBANZOS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS

NUGGET DE POLLO TORTILLA DE PATATA'Y CEBOLLA MERLUZA EN SALSA ROTENA

COLIFLOR ALINADA CHAMPINONES GUISANTES SALTEADOS
YOGUR YOGUR FRUTA

£
0
=
o
N
~
=
N
-
o
P~
1]
=
¥
@
a
©
Q
o
c
2
S
®
2
o
©
]
-]
]
€
=
o
2
>
=
o
z
€
S
@
c
o
o
©
o]
-]
@
k-]
‘S
&
]
=
]
P
c
7]
£
©
c
2
S
®
£
=
2
£
]
=
E-]
o
@
-
b=l
[=]
N
~
)
©
-
-
™
2
o
=
c
7]
£
°
an
Q
-3
o
c
o
o
o
-]
c
2
o
£
3
(]

informacién sobre las sustancias y productos susceptibles de causar alergias e intolerancias se encuentra disponible en el es tablecimiento.

Notas: Ensaladas: todas las ensaladas se alifian con aceite de oliva, vinagre y sal yodada.
Fruta: se alternard las frutas de temporada.

dietas.andalucia@ausolan.com

Nuestros menus estan elaborados por nuestro dpto. de dietética. Para consultas, dudas y sugerencias pueden contactar con nosotros a través del correo



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

LACTEOS CEREALES
Leche Pan L
Yogur =i~ Galletas =}~
Queso Cereales

FRUTAS

Desde AUSOLAN somos conscientes de la importancia de una alimentacién sana

Pan con chocolate
(1 vez semana)

Pan con embutido
(1-2 veces semana)

1° platos
Pasta, arroz, lequmbre
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias  Verdura

Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata

adecuar y complementar correctamente los menus que ofrecemos. Para ello os ofre- 20 platos
cemos estas recomendaciones para las cenas:
+ La cena se eligira en funcién de los ali ya en las otras Came Pescado o huevo
del dia. Pescado Carme o huevo
* Lacena deberé ser similar a la comida del medlo dla pero no sera copiosa. Huevo Carne o pescado
» Se de (fritos, guisos (e,
grasos,etc.) y se eligiran formas de cocinado que no ahadan mucha grasa como .
por ejemplo a la plancha, al homo, cocidos o vapor. Verdura Verdura fresca, verdura cocida o patata

Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la proximidad al ~ Patata

Verdura fresca o verdura cocida

momento del suefio impida que los nifios duerman bien. Es decir, la cena debe | postres

ser completa pero ligera, asi fz el descanso

ingesta adecuada de energia.

Hibitros suludabiles

escolar y el p: el desa-
nollo de héabitos de alnmsntac&én saludables y apoya los buenos
habitos familiares.
Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de
las costumbres alimentarias que observan en el hogar. Por tanto
conviene tener en cuenta:
+ Disp: de tiempo para comer y charlar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearla y masticarla
bien.
© La debe ser para co-
mentar los sucesos del dia, las expenenmas de cada cual, los
pmyectos para el fin de semana..
. de la ision y el ya que i o
anulan la conversacién familiar.
Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen
en tono constructivo.
* Los ali de sus p

y contribuye a la

Yogur o derivados Fruta

Fruta Yogur o derivados

R econpendaciones sofse actividad,
(isica pare wintss y adestescontes

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de i a vig
la mayoria de los dias de la semana.

todos o

Al menos dos dias a la esta
6sea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

ividad debe incluir ej para mejorar la salud

No dedicar més de dos horas al dia al uso de medios de er imi como

tablet, televisén, videojuegos...

Los factores que influyen en la actividad fisica durante la infancia son:

La influencia de la familia, ser activo puede ser un estilo de vida que se aprende desde
la infancia, en la familia.

El entorno fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
afioya edad hay para llevar un estilo de vida activo.

Las caracteristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas adecuada a la

poseen i il i y i La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la
comida para premiar o consolar puede hacer que los nifios
aprendan a utilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-
dados...

y de cada

Fuenl« Aﬂm’n(ncldn ulud-lbl' Gllllpoll las lamﬂl-s Progmml Perseo. Mlnlshdc de Sanidad y Consumo / Agencia Espafiola

WWW. ausolan com

ASUSOIaM

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com



