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1. Todos los menus son acompafiados de agua y pan. Un dia a la semana se servird pan integral. Men revisado y avalado por: Informacion contenido de alérgenos
2. Existen menus adaptados a cualquier tipo de intolerancia o alergia bajo prescripcion médica. Diego Colungo Torrecilla; Colegio Oficial de RD 126/2:185'3’;2‘5‘53["9”[0 (e
3. El contenido energético de los menus va adaptado a las necesidades de los nifios/as. Dietistas-nutricionistas d’e Aragén (CPDNA) o ueyglzogu)
4. El contenido en nutritientes se muestra para una poblacion de 9 a 13 afios. N@ colegiado ARAGD321 8
De 3 a 8 afios corresponde un 80% de lo indicado. - colegiado
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1. TODOS LOS MENUS SON ACOMPANADOS DE AGUA Y PAN. UN DiA A LA SEMANA SE SERVIRA PAN INTEGRAL.

2. EXISTEN MENUS ADAPTADOS A CUALQUIER TIPO DE INTOLERANCIA O ALERGIA BAJO PRESCRIPCION MEDICA.
3. EL CONTENIDO ENERGETICO DE LOS MENUS VA ADAPTADO A LAS NECESIDADES DE LOS NINOS/AS.

4. EL CONTENIDO EN NUTRITIENTES SE MUESTRA PARA UNA POBLACION DE 9 A 13 ANOS.

DE 3 A 8 ANOS CORRESPONDE UN 80% DE LO INDICADO.

REQUERIMIENTOS ENERGETICOS POR GRUPO DE EDAD:
3-8ANOS 593 KCAL
9-13 ANOS 762 KCAL

GUIA DE COMEDORES ESCOLARES DE LA COMUNIDAD AUTONOMA DE ARAGON

SUGERENCIAS

DESAYUNOS:

-1LACTEO
-1FRUTA PEQUENA O MEDIA
-1RACION DE CEREALES, PAN, GALLETAS (PREFERIBLEMENTE INTEGRALES)

ALMUERZOS Y MERIENDAS:

- ASEGURAR EL APORTE DE FRUTA Y LACTEOS
(1FRUTAY 1YOGUR O LECHE)
- ASEGURAR EL APORTE DE ENERGIA (BOCADILLO)

CENAS:

- UN PRIMER PLATO EN FORMA DE VERDURA COCIDA, ASADA, A LA PLANCHA O EN ENSALADA (ASEGURANDO EL APORTE DE FIBRA)

- UN SEGUNDO PLATO VARIADO:

* LOS DIAS QUE EN LA COMIDA HAYA CARNE PICADA DEBEN APORTAR CARNE O PESCADO EN FILETE COCINADO DE FORMA SENCILLA: PLANCHA, HORNO, PAPILLOTE O MICROONDAS
(ASEGURANDO EL APORTE PROTEICO SIN SOBREPASAR LAS GRASAS)

* LOS DIAS QUE EN LA COMIDA HAYA CARNES SABROSAS O CORTES GRASOS, LAS CENAS DEBEN APORTAR UN PESCADO COCINADO DE FORMA SENCILLA: PLANCHA, HORNO, PAPILLOTE O
MICROONDAS (ASEGURANDO EL APORTE PROTEICO SIN SOBREPASAR LAS GRASAS)

* EL RESTO DE DIAS SE DEBE TENER EN CUENTA QUE DEBE HABER HUEVO (EN FORMA DE TORTILLA, REVUELTO, PLANCHA Y MENOS VECES FRITO) 3-4 VECES POR SEMANA Y NO SE PODRA
COCINAR MAS DE DOS VECES POR SEMANA LA CARNE O EL PESCADO EN FORMA DE FRITO O

REBOZADO (ACONSEJANDO FREIR EN FREIDORA Y REBOZAR SIN HUEVO)

* DEBEN TENER TODAS LAS CENAS UNA GUARNICION DE PATATA, ARROZ O PAN PREFERIBLEMENTE INTEGRAL QUE NOS ASEGURE EL APORTE DE GLUCIDOS.

*DEBE HABER UN POSTRE EN FORMA DE FRUTA, YOGUR O LECHE.




