Recomendaciones para los padres:

+ La dieta cuanto mas variada mas equilibrada. No cometa el error de no darle a su hijo

los alimentos que a usted no le gusta.

+ Hay que limitar el consumo de productos de pasteleria, chucherias, bolleria, patatas

fritas... por su riqueza en grasa saturada, grasas parcialmente hidrogenadas, acidos

grasos trans, colesterol y sal. Estos productos tienen alto contenido energético y bajo Desayu NosS y M erlendas

valor nutritivo.
+ Evite el consumo de comidas preparadas/precocinados. A 100

Establecer un horario regular de comidas y realizar alguna de las comidas en familia:

comer despacio y sin distracciones (TV, video, juegos). La hora de la comida tiene que

ser lo mas distendida y amena posible.

( "

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de az(icar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeiio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores. z
Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
= nueces; limite las carnes rojas y el queso;
M ANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas.
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Sugerencias:

+ No se deje engaiar por la publicidad. Los alimentos que se publicitan no son siempre
los mejores desde el punto de vista nutricional.
+ Cocine sano: reduzca los fritos e incremente los alimentos cocinados a la plancha,

hervidos o asados. Acostumbreles a los sabores naturales.




DESAYUNOS Y MERIENDAS ESCUELA INFANTIL LOS ANGELES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNOS

Leche con Nesquik y galletas Leche con Nesquik y platano  Leche con Nesquik y tostada de pan con aceite  Leche con Nesquik y bizcocho Leche con Nesquik y galletas

Kcal: 278 H: 37,7 P: 7,3 L: 10,5 Kcal: 277 H: 45,2 P: 6,9 L: 6,8 Kcal: 297 H: 29,1 P: 6,7 L: 16,9 Kcal: 289 H: 395P: 7,6 L: 11 Kcal: 278 H: 37,7 P: 7,3 L: 10,5
MERIENDAS
Yogur y Petit Suisse Frutay leche Fiambre de pavo y quesitos Fruta'y leche Bocatin de pavo
Kcal: 101 H:9,7P:65L:4,1 Kcal:157H:21,3P:44L:54 Kcal: 241 H: 7,6 P: 16,2 L: 16,2 Kcal: 186 H: 28,1 P: 5,1 L: 5,2 Kcal: 225H:24,7P:148L:7,1

Menu valorado por:

Existe a su disposicion informacion sobre las sustancias causantes de alergias e intolerancias alimentarias, conforme al Reglamento n°1169/2011.
La valoracion nutricional corresponde a la comida, escogiendo fruta como postre, si no se consume fruta se debera complementar el menut con la merienda.

Kcal: kilocalorias / P: proteinas (g) / H: hidratos de carbono (g) / L: lipidos (g)
Valoracion nutricional referida a la ingesta de un nifio de 1-3 afios, requerimientos de energia: 1.200 kcal/dia
Referencia: Ingestas diarias recomendadas de energia y nutrientes para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia, Universidad Complutense de Madrid.



