Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS
eausolan Del 2 al 31 de mayo RiOS_ DOS HERMANAS
- (SEVILLA)
MENU BASAL | |

runsuos

] 1er plato LENTEJAS CON VERDURAS SALMOREJO
a ] QZ“ plato HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA MERLUZA EMPANADA
g‘ g- 3 Guarnicion ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ PISTO DE VERDURAS
2 Lposte FRUTA YOGUR
g 2 g Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL
! 0 Lvalores 719 keal 29 g.prot g 788 keal 23 g.prot
0l 0 Nutric. 71ghe 37 glip 88 g.hc 40 g.lip
B 3 8 JORNADA GASTRONOMICA: TUNEZ
1] :: lunes martes ® miércoles jueves viernes
g; D ﬂ 6/5/2024 7/5/2024 8/5/2024 9/5/2024 10/5/2024
i U 5 terplato PAELLA DE VERDURAS COUS_COUS CON VERDURAS CAZUELA DE PATATAS ENSALADA DE PASTA ALUBIAS CON CHORIZO
" gg 2° plato ABADEJO AL AJILLO POLLO A LA MORUNA CROQUETAS DE BACALAO POLLO EN SALSA DE MOSTAZA TORTILLA DE ATUN
% % § Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ZANAHORIAS ALINADAS CHAMPINONES JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS
[}
a 5\ fiﬁ Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
E J apan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
y A 0 Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot c 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot g 618 keal 33 g.prot
; gENUtﬁC- 75g.hc 21glip 81g.hc 18 gllip 84 ghc 30glip 86 g.hc 25 glip 93ghc 15 glip
pie
[ E EE lunes martes miércoles jueves viernes
g_’: Q :j 13/5/2024 14/5/2024 15/5/2024 16/5/2024 17/5/2024
g 2 () fer plato LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO SALMOREJO ENSALADA CAMPERA POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS ARROZ CON TOMATE
0 0o 82“ plato CALAMARES FRITOS ALBONDIGAS EN SALSA LOMO AL HORNO MERLUZA EMPANADA TORTILLA FRANCESA
RN o
3‘ a N SGuamicién TOMATE ALINADO PATATAS AL HORNO PISTO DE VERDURAS ARROZ SALTEADO ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
roo
3 E ; F Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
"
p a 0 3 Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
J ; E Valores 756 keal 19 g.prot 757 keal 27 g.prot c 634 keal 29 g.prot 788 keal 23 g.prot 703 keal 30 g.prot
E‘ o Nutric. 118 g.hc 23glip 99 g.hc 30 glip 83ghc 22glip 88 g.hc 40 gllip 89 g.hc 27glip
Wy s
J
g 39 lunes martes miércoles jueves viernes
" a 3 20/5/2024 21/5/2024 22/5/2024 23/5/2024 24/5/2024
g i H 1er plato ESPAGUETTI CON TOMATE Y QUESO ALUBIAS CON VERDURAS SALMOREJO ENSALADA DE ARROZ COCIDO ANDALUZ (ARROZ)
[
[ 2 §.2° plato CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA PALITOS DE PESCADO TORTILLA DE PATATAS CONTRAMUSLO DE POLLO AL HORNO ABADEJO AL AJILLO
383
5 g { Guarnicion GUISANTES SALTEADOS ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ SALTEADO DE VERDURITAS ZANAHORIA AL AJILLO ENSALADA DE TOMATE
0 8 §Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
o s‘m Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
E 0 2 valores 659 keal 23g.prot 624 keal 35 g.prot g 607 keal 34g.prot 712 keal 16 g.prot g 753 keal 27 g prot
3 j Diliutrics 88 g.hc 26 glip 87ghc 17 glip 75ghe 21glip 88ghc 34glip 99 ghe 30glip
Ty
h g lunes martes miércoles jueves viernes
08 H 27/5/2024 28/5/2024 29/5/2024 30/5/2024 31/5/2024
J 1:# E1er plato CAZUELA DE FIDEOS CON PESCADO LENTEJAS CAMPESINAS SOPA MARAVILLA ENSALADILLA RUSA MACARRONES CON TOAMTE
nds
= g? plato CROQUETAS DE BACALAO TORTILLA FRANCESA CON JAMON MERLUZA A LA ANDALUZA LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA
o
# ¥ Guarnicien VERDURAS SALTEADAS ARROZ SALTEADO PATATAS ASADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLAYY ZANAHORIA
< Upostre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
Vel 670 keal 35g.prot 744 keal 34.g.prot 678 keal 31g.prot 659 keal 23 g.prot 669 keal 28 g.prot

Nutric. 82g.hc 30 glip 106 g.hc 23 glip 93 ghe 23 glip 88ghc 26 glip 86 g.hc 26 glip

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



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

FRUTAS
o
+ umo

Pan con embutido  Pan con chocolate

(1-2 veces semana) (1 ver semana)

COMIDA AUSOLAN

Mowmfwsw%rm =

Desde AUSOLAN somos

y equilibrada, como también de la Shounad que a veces supcne para las familias  Verdura

adecuary los meniis qu

cemos estas recomendaciones para las cenas:

Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada

Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata

Para ello os ofre- 135 Sjatos

+ La cena se eligid en funcién de los zlimentos ya tomados en las otras comidas  C2M° Bescadoallueng
del dia. Pescado Came o huevo

- La cena debera ser similar a la comida del medio dla, pero no sera copio: HGev6 Came o pescado

- Se iy, ealoroon (o, oisos e

gresosietod) y se alrén formea 46 cocinado Gue:no Shaden muchS Orase goms
por ejemplo a la plancha, al homo, cocidos o vapor.
- Es preferible la ingesta a una hora no muy lardia para evitar que la proximidad al ~ Patate
momento del suefio impida que los nifos duerman bien. Es decir, la cena debe | Postres
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a Ia
ingesta adecuada de energia.

Hibitos subudafles

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa-
rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charfar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearia y masticarla
bien.

- La debe ser para co-
mentar los sucesos del dfa, las experiencias de cada cual, k

proyectos para el fin de semana...

Olvidarse de a television y ol toléfono ya que interrumpon o

anulan la conversacion familiar.

- Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen

en tono constructivo.

Los alimentos, ademas de sus

Verdura Verdura fresca, verdura cocida o patata
Verdura fresca o verdura cocida

Yogur o derivados Fruta
Fruta Yogur o derivados

Recenrendaciones sefise actividad,
(isica pasa ninesy y adesbescentes

Realizar al mencs 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o
la mayoria de los dias de la semana.

Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
6sea, Ia fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar més de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como
tablet, telovisén, videojuegos. ..

Los faclores 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 entomo fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
Ivo.

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

poseen y 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...

$2 de cada persona.

Fuonto: AUmentacion saludabio. Guia para 135 fomiias. Programa Forsco. Miristerio e Sanidad y Consumo / Agencia Espancia
de ey Nutricisn. Minister ¥ Gienci i

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

2023/24




Curso 2023/2024 2023/2024 School Year

e ASUSOIaN

runsuos

lunes martes
29/4/2024 30/4/2024

Del 2 al 31 de mayo
DIETA SIN GLUTEN

miércoles
1/5/2024

COLEGIO GINER DE LOS
RiOS_ DOS HERMANAS
(SEVILLA)

iueves viernes
2/5/2024 3/5/2024

] 1er plato CREMA DE VERDURAS SALMOREJO SIN GLUTEN
a ] 92“ plato HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA MERLUZA AL AJILLO
E‘ g- 3 Guarnicion ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ PISTO DE VERDURAS
re Lposte FRUTA YOGUR
g 2 g Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN
o Lvalores 719 keal 29 g.prot g 788 keal 23 g.prot
5 1 0 Nutric. 71ghe 37 glip 88 g.hc 40 g.lip
B 3 s JORNADA GASTRONOMICA: TUNEZ
1] :: lunes martes ® miércoles jueves viernes
g;m ﬂ 6/5/2024 7/5/2024 8/5/2024 9/5/2024 10/5/2024
i U 5 terplato PAELLA DE VERDURAS MACARRONES SIN GLUTEN SALTEADOS CON VERDURAS CAZUELA DE PATATAS ENSALADA DE PASTA SIN GLUTEN ALUBIAS CON CHORIZO
" gg 2° plato ABADEJO AL AJILLO POLLO A LA MORUNA MERLUZA AL HORNO POLLO EN SALSA DE MOSTAZA TORTILLA DE ATUN
% ﬁ § Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ZANAHORIAS ALINADAS CHAMPINONES JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS
n
a 5\ ;ﬁ Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
5 J EPan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN
y A 0 Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot c 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot g 618 keal 33 g.prot
; gENU*ﬁC- 75g.hc 21glip 81g.hc 18 gllip 84 ghc 30glip 86 g.hc 25 glip 93ghc 15 glip
pie
[ E EE lunes martes miércoles jueves viernes
ithy 13/5/2024 14/5/2024 15/5/2024 Lo/b/Rtz0 Lz/c/2021
g 2 () fer plato CREMA DE CALABACIN Y PUERRO SALMOREJO SIN GLUTEN ENSALADA CAMPERA POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS ARROZ CON TOMATE
0 0o 82“ plato ABADEJO EN SALSA VERDE ALBONDIGAS EN SALSA LOMO AL HORNO MERLUZA CON TOMATE TORTILLA FRANCESA
RN o
3‘ Ev N sGuamicién TOMATE ALINADO PATATAS AL HORNO PISTO DE VERDURAS ARROZ SALTEADO ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
roo
a E B F Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
p a 0 é Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN
g ; 5 Valores 756 keal 19 g.prot 757 kcal 27 g.prot c 634 keal 29 g.prot 788 kcal 23 g.prot 703 kcal 30 g.prot
i v Nutric. 118 g.hc 23glip 99 g.hc 30 glip 83ghc 22glip 88 g.hc 40 gllip 89 g.hc 27glip
Wy s
J
g 39 lunes martes miércoles jueves viernes
" a" 20/5/2024 21/5/2024 22/5/2024 23/5/2024 24/5/2024
g i E 1er plato ESPAGUETTI SIN GLUTEN CON TOMATE ALUBIAS CON VERDURAS SALMOREJO SIN GLUTEN ENSALADA DE ARROZ COCIDO ANDALUZ (ARROZ)
[
[ g §.2° plato CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA MERLUZA AL HORNO TORTILLA DE PATATAS CONTRAMUSLO DE POLLO AL HORNO ABADEJO AL AJILLO
% g\ : Guarnicion GUISANTES SALTEADOS ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ SALTEADO DE VERDURITAS ZANAHORIA AL AJILLO ENSALADA DE TOMATE
0 8 iPostre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
o s‘m Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN
E [} avm,es 659 keal 23g.prot 624 keal 35 g.prot g 607 keal 34g.prot 712 keal 16 g.prot g 753 keal 27 g prot
3 j Diliutrics 88 g.hc 26 glip 87ghc 17 glip 75ghe 21glip 88ghc 34glip 99 ghe 30glip
Fhg
h g lunes martes miércoles jueves viernes
08 H 27/5/2024 28/5/2024 29/5/2024 30/5/2024 31/5/2024
3 1:: = ferplato CAZUELA DE FIDEOS SIN GLUTEN CON PESCADO CREMA DE VERDURAS SOPA DE PASTA SIN GLUTEN ENSALADILLA RUSA MACARRONES SIN GLUTEN CON TOMATE
nds
= g‘.? plato ABADEJO CON AJO Y PEREJIL TORTILLA FRANCESA CON JAMON MERLUZA CON SALSA DE TOMATE LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA
o
# ¥ Guarnicien VERDURAS SALTEADAS ARROZ SALTEADO PATATAS ASADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
< Upostre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN
Vel 670 keal 35g.prot 744 keal 34.g.prot 678 keal 31g.prot 659 keal 23 g.prot 669 keal 28 g.prot
Nutric. 82g.hc 30 gllip 106 g.hc 23 glip 93 g.he 23 glip 88 g.hc 26 g.lip 86 g.hc 26 g.lip

Nuestros menus estan elaborados por nuestro dpto. de dietética. Para consultas, dudas y

sugerencias pueden contactar con nosotros a través del correo

dietas.andalucia@ausolan.com



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

FRUTAS

zumo

Rﬂwmcemomw%wwa o

Desde AUSOLAN somos de una

SuUsolanm

Pan con embutido  Pan con chocolate
(1-2 veces semana) (1 ver semana)

COMIDA AUSOLAN

sana  Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada

y equilibrada, como también de la dmcunad que a veces supcne para las familias ~ Verdura
Para ellc os ofre- o

adecuar y los menus que

cemos estas recomendaciones para las cenas:

+ La cena se eligird en funcién de los alimentos ya tomados en las otras comidas

del dia

por ejemplo 2 la plancha, al homo, cocidos o vapor.

= Es preferible la ingesla a una hora no muy tardia para evitar gue la proximidad al Patata
momento del suefio impida que los nifos duerman bien. Es decir, la cena debe | Postros.
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a la o - -
ingesta adecuada de energia.

La cena debera ser similar a Ia comias del medio dia, pero no sera copiosa
- Se muy calérices (Trilos, guisos
grasos,etc.) y se eligiran e que no afiadan mucha grasa como

Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata

Pescado o huevo
Cams o huevo
Came o pescado

Verdura fresca, verdura cocida o patata
Verdura fresca o verdura cocida

Yogur o derivados. Frota
Fruta Yogur o derivados

HiB oy ssludalles

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa-
rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearia y masticarla
bien.

- La ion debe ser para co-

mentar los sucesos del dfa, las experiencias de cada cual, los

proyectos para el fin de semana...

Olvidarse de la television y el teléfono ya que interrumpen o

anulan la conversacion familiar.

Los mensajes educativas tienen mas efecto cuando se hacen

en tono constructivo.

Recenpendaciones sofise actividad,
lusica pasa niney y adesfescontes

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o

Ia mayorfa de los dias de la semana.

Al menos dos dias a la semana, esta aclividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
6sea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar mé&s de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como
tablet, televisén, videojuegos. ..

Los factores que influyen en la actividad fisica durante la infancia son:
- Lainfluencia de la familia, ser activo puede ser un estilo de vida que se aprende desde
la infancia, en la fami
- El entomo fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
afio y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo,
- Las caracteristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas adecuada a la

Los alimentos, ademas de sus :
poseen y La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la
comida para premiar o consolar puede hacer gue Ios nifios
aprendan a utilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-
dados...

y de cada persona.

Fuento: Ministorio do Sanidad y Consumo / Agencia Espafiola
de. Nutricién.

WWW. ausolan com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

2023/24

SUSOIaM




Curso 2023/2024 2023/2024 School Year

Del 2 al 31 de mayo

DIETA SIN HUEVO NI FRUTOS SECOS

martes
30/4/2024

lunes
29/4/2024

Ter plato

Iunsuos

COLEGIO GINER DE LOS
RIOS_ DOS HERMANAS
(SEVILLA)

iueves viernes
2/5/2024 3/5/2024

LENTEJAS CON VERDURAS SALMOREJO

miércoles
1/5/2024

T
a ?2“ plato HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA MERLUZA AL AJILLO
E' g- 3 Guarnicién ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ PISTO DE VERDURAS
§ 7 Lpostre YOGUR YOGUR
a < g Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL
0 g 0 Valores 719 keal 29 g.prot g 788 keal 23 g.prot
& 3 0 Nutric. 71ghc 37 glip 88 g.hc 40 glip
g 3 8 JORNADA GASTRONOMICA: TUNEZ
] lunes martes miércoles jueves viernes
T,3 ®
g g‘ n‘ 6/5/2024 7/5/2024 8/5/2024 9/5/2024 10/5/2024
T v 51er plato PAELLA DE VERDURAS MACARRONES SIN GLUTEN SALTEADOS CON VERDURAS CAZUELA DE PATATAS ENSALADA DE PASTA SIN GLUTEN ALUBIAS CON CHORIZO
a 'G_% 2° plato ABADEJO AL AJILLO POLLO A LA MORUNA MERLUZA AL HORNO POLLO EN SALSA DE MOSTAZA LOMO AL HORNO
% g { Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ZANAHORIAS ALINADAS CHAMPINONES JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS
n [ 3 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
g g\ g Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
ﬁ b 8 Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot c 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot g 618 keal 33 g.prot
1 gANUtﬁC- 75g.hc 21glip 81ghc 18 gllip 84 ghc 30glip 86 g.hc 25 glip 93 ghc 15 glip
v-¢
3 2 on lunes martes miércoles jueves viernes
7 L} 2 ,J 13/5/2024 14/5/2024 15/5/2024 16/5/2024 17/5/2024
4 a a ;1er plato LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO SALMOREJO ENSALADA CAMPERA (SIN HUEVO) POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS ARROZ CON TOMATE
2 [) 8 82“ plato CALAMARES FRITOS POLLO ASADO LOMO AL HORNO MERLUZA CON TOMATE PAVO ENCEBOLLADO
3 7 : gGuamicién TOMATE ALINADO PATATAS AL HORNO PISTO DE VERDURAS ARROZ SALTEADO ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
-
g 0 Q :Fos(re FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
s E g 1 Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
' g I} g-Valores 756 keal 19 g.prot 757 keal 27 g.prot c 634 keal 29 g.prot 788 keal 23 g.prot 703 keal 30 g.prot
n y‘ 2 Nutric. 118 g.hc 23glip 99 g.hc 30 glip 83ghc 22glip 88 g.hc 40 gllip 89 g.hc 27glip
Puh
e
: o lunes martes miércoles jueves viernes
0 :,2 20/5/2024 21/5/2024 22/5/2024 23/5/2024 24/5/2024
0
i i 5 1er plato ESPAGUETTI CON TOMATE Y QUESO ALUBIAS CON VERDURAS SALMOREJO ENSALADA DE ARROZ (SIN HUEVO) COCIDO ANDALUZ (ARROZ)
tyh
g 0 (12° plato CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA MERLUZA AL HORNO PAVO ENCEBOLLADO CONTRAMUSLO DE POLLO AL HORNO ABADEJO AL AJILLO
03
Al
a J U Guarnicion GUISANTES SALTEADOS ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ SALTEADO DE VERDURITAS ZANAHORIA AL AJILLO ENSALADA DE TOMATE
0 jpostre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
%‘ Em Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
of 3 Valores 659 keal 23g.prot 624 keal 35 g.prot g 607 keal 34g.prot 712 keal 16 g prot g 753 keal 27 g prot
th U Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 ghc 17 glip 75ghe 21glip 88ghc 34glip 99 ghe 30g.ip
T
i ‘g lunes martes miércoles jueves viernes
th g 27/5/2024 28/5/2024 29/5/2024 30/5/2024 31/5/2024
: i:l E1er plato CAZUELA DE FIDEOS SIN GLUTEN CON PESCADO LENTEJAS CAMPESINAS SOPA DE PASTA SIN GLUTEN ENSALADILLA ALINADA (SIN HUEVO) MACARRONES SIN GLUTEN CON TOAMTE
#
=0 g? plato ABADEJO CON AJO Y PEREJIL POLLO ASADO MERLUZA A LA ANDALUZA LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA
vy
" : Guarnicién VERDURAS SALTEADAS ARROZ SALTEADO PATATAS ASADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLAY ZANAHORIA
\H Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
Vel 670 keal 35g.prot 744 keal 34 g.prot 678 keal 31g.prot 659 keal 23 g.prot 669 keal 28 g.prot
Nutric. 82g.hc 30 g.lip 106 g.hc 23 glip 93 g.he 23 glip 88 g.hc 26 g.lip 86 g.hc 26 g.lip

Nuestros menus estan elaborados por nuestro dpto. de dietética. Para consultas, dudas y

sugerencias pueden contactar con nosotros a través del correo

dietas.andalucia@ausolan.com



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

Recomendiacises pasa Gass conasy

Desde AUSOLAN somos conscientes de la importancia de una alimentacion sana
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supcne para las familias
adecuar y los menus que Para ello s ofre-
cemos estas recomendaciones para las cenas:

* La cena se eligira en funcin de los alimentos ya tomados en las otras comidas

del dia

- La cena debera ser similar a la comida del medio dia, pero no sera copiosa.

- Se de muy caléricas (frilos, guisos

grasosetc.) y se eligiran formas de cocinado que no afiadan mucha grasa como
por ejemplo 2 la plancha, al homo, cocidos o vapor.
Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la proximidad al
momento del sueio impida que los nifos duerman bien. Es decir, la cena debe
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a Ia
ingesta adecuada de energia.

Hebios salud afiles

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa-

rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos

habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

= Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charfar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearia y masticarla
bien.

- La i6n debe ser para co-

mentar los sucesos del dfa, las experiencias de cada cual, k

proyectos para el fin de semana...

Olvidarse de la television y el relorono ya que interrumpen o

anulan la conversacion fami

Los mensajes educativos e e e erere S e hacen

1° platos
Pasta, arroz, legumbre
Verdura

Pan con embutido
(1-2 veces semana)

Pan con chocolate
(1 ver semana)

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

2° platos

Came Pescado o huevo

Pescado Came o huevo

Huevo Came scado

Guamicién a -

Verdura Verdura fresca, verdura cocida o patata
Patata Verdura fresca o verdura cocida
Postres.

Yogur o derivados.
Fruta

Recenrendaciones sofre actividad,
(usica pasa niney y adesfescentes

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o
la mayoria de los dias de la semana.

Al menos dos dias a la semana, esta aclividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
6sea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar més de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento 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
lainfancia, en la familia.
- El entomo fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
afio y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo.
en tono constructivo. - Las caracteristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas adecuada a la

Los alimentos, ademas de sus .,
poseen y La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la

¥

de cada persona.

Fruta
Yogur o derivados

Fuente:
de

Nutricién.

v Espatiola

comida para premiar o consolar puede hacer que los nifios
ilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

2023/24

dietas.andalucia@ausolan.com



Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS
eausolan Del 2 al 31 de mayo RiOS_ DOS HERMANAS
(SEVILLA)
DIETA SIN KIWI | |

runsuos

] 1er plato LENTEJAS CON VERDURAS SALMOREJO
a ) QZ“ plato HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA MERLUZA EMPANADA
E‘ g- a Guarnicién ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ PISTO DE VERDURAS
he Lposire FRUTA YOGUR
¢ ; g Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL
%0 Lvalores 719 keal 29 g.prot g 788 keal 23 g.prot
5 7 0 Nutric. 71ghe 37 glip 88 ghc 40gllip
B 3 8 JORNADA GASTRONOMICA: TUNEZ
1] g; lunes martes ® miércoles jueves viernes
g;zp @ 6/5/2024 7/5/2024 8/5/2024 9/5/2024 10/5/2024
E 'l 7 terplato PAELLA DE VERDURAS COUS_COUS CON VERDURAS CAZUELA DE PATATAS ENSALADA DE PASTA ALUBIAS CON CHORIZO
" Eﬁ 2° plato ABADEJO AL AJILLO POLLO A LA MORUNA CROQUETAS DE BACALAO POLLO EN SALSA DE MOSTAZA TORTILLA DE ATUN
% 3 § Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ZANAHORIAS ALINADAS CHAMPINONES JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS
0
a 6\ ; Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
5 ] EPan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
y A 0 Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot q 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot g 618 keal 33 g.prot
; gEN"fﬂ'C- 75g.hc 21glip 81g.hc 18 g.lip 84 ghc 30glip 86 g.hc 25 glip 93g.hc 15 glip
pis
[ E EE lunes [ET miércoles jueves viernes
g_’: Q :j 13/5/2024 14/5/2024 15/5/2024 16/5/2024 17/5/2024
g 2 () fer plato LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO SALMOREJO ENSALADA CAMPERA POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS ARROZ CON TOMATE
000 82" plato CALAMARES FRITOS ALBONDIGAS EN SALSA LOMO AL HORNO MERLUZA EMPANADA TORTILLA FRANCESA
RN o
3‘ E, N SGuamicién TOMATE ALINADO PATATAS AL HORNO PISTO DE VERDURAS ARROZ SALTEADO ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
roo
5 E b F Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
p a 0 5 Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
3 ; EVanres 756 keal 19 g.prot 757 kcal 27 g.prot c 634 kcal 29 g.prot 788 kcal 23 g.prot 703 kcal 30 g.prot
E‘ o Nutric. 118 g.hc 23glip 99 g.hc 30 glip 83ghc 22glip 88 g.hc 40 gllip 89 g.hc 27glip
Wy s
3,
134 lunes martes miércoles jueves viernes
18 20/5/2024 21/5/2024 22/5/2024 23/5/2024 24/5/2024
g i E 1er plato ESPAGUETTI CON TOMATE Y QUESO ALUBIAS CON VERDURAS SALMOREJO ENSALADA DE ARROZ COCIDO ANDALUZ (ARROZ)
[
) g 5: 2° plato CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA PALITOS DE PESCADO TORTILLA DE PATATAS CONTRAMUSLO DE POLLO AL HORNO ABADEJO AL AJILLO
I%3
i g y Guarnicion GUISANTES SALTEADOS ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ SALTEADO DE VERDURITAS ZANAHORIA AL AJILLO ENSALADA DE TOMATE
0 g gPos(re FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
o S‘m Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
g [) a Valores 659 keal 23 g.prot 624 keal 35 g.prot c 607 kcal 34 g.prot 712 keal 16 g.prot g 753 keal 27 g.prot
3 7 UiNutric, 88 ghc 26 glip 87ghc 17 glip 75ghe 21glp 88ghc 34glip 99 ghe 30glip
Fhg
h g lunes martes miércoles jueves viernes
0i y 27/5/2024 28/5/2024 29/5/2024 30/5/2024 31/5/2024
J G:J = ferplato CAZUELA DE FIDEOS CON PESCADO LENTEJAS CAMPESINAS SOPA MARAVILLA ENSALADILLA RUSA MACARRONES CON TOAMTE
nda
= g‘? plato CROQUETAS DE BACALAO TORTILLA FRANCESA CON JAMON MERLUZA A LA ANDALUZA LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA
o
# Y Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ARROZ SALTEADO PATATAS ASADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLAY ZANAHORIA
[
< Upoete FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
Valores 670 keal 35g.prot 744 keal 34.gprot 678 keal 31g.prot 659 keal 23 g.prot 669 keal 28 g.prot

Nutric. 82ghc 30g.lip 106 g.h 23 glip 93ghc 23glip 88ghc 26 glip 86 ghc 26 glip
NO INCLUIR KIWI EN ESTE MENU

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



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

CEREALES

Leche Pan
vogur 4 Galletas
Queso Cereales

Recenpendaciones pass lus conasy o

(1-2 veces semana) (1 ver semana)

CENA Recomendada

Desde AUSOLAN somos

i de Ia i
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias  Verdura

adecuar y los mens que
cemos estas recomendaciones para las cenas:

sana  Pasta, arroz, legumbre Verdure con patata, puré de verdura, ensalada
Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
ra ello os ofre-

- La vena se eligird en funcién de los zlimentos ya tomados en las otras comidas 2™ Pescado o huevg
del dia. Pescado Came o huevo
= La cena debera ser similar a la comida del medio dia, pero no sera copiosa. Huevo Came o pescado
- i muy caléricas (Fitos, QuisoS [ Guarmidign
grasos,etc.) y se cligiran formas de cocinado que no afiadan mucha grasa como v 5
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 lardia para evitar que la proximidad al  Patata Verdura fresca o verdura cocida
momento del suefio impida que los nifos duerman bien. Es decir, la cena debe | Postres
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a la -
ingesta adecuada de energia. Yoqutervarion s
Fruta Yogur o derivados

Hl ey saludalles

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa-
rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de

las que en ol hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charfar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearla y masticarla
bien.

- La i6n debe ser para co-

mentar los sucesos del dfa, las experiencias de cada cual, los

proyectos para el fin de semana...

Olvidarse de Ia television y el teléfono ya que interrumpen o

anulan la conversacion familiar.

- Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen

en tono constructivo.

Los alimentos, ademas de sus i nut

Recenpendaciones sefive actividad,
Cusica pare ninesy y adostescentesy

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o
la mayoria de los dias de la semana.

Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
6sea, Ia fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar més de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como
tablet, televisén, videojuegos. ..

Los faclores 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

1a infancia, en la familia.

- El entomo fisico al donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
afio y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo.

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

poseen y 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...

$2 de cada persona.

Fuente: S "
de i

torio co / Agencia Espano
educacién igacién y educatva.

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

2023/24




Curso 2023/2024 2023/2024 School Year

e ASUSOIaN

Del 2 al 31 de mayo
DIETA SIN LECHE

COLEGIO GINER DE LOS
RiOS_ DOS HERMANAS
(SEVILLA)

8 lunes martes miércoles iueves viernes
i 29/4/2024 30/4/2024 1/5/2024 2/5/2024 3/5/2024
7L terplato LENTEJAS CON VERDURAS SALMOREJO
a ; QZ“ plato HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA MERLUZA AL AJILLO
E‘ g- 3 Guarnicion ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ PISTO DE VERDURAS
Q ; gPoslre FRUTA YOGUR DE SOJA
0%p '
P Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL
! E 0 valores 719 keal 29 g.prot g 788 keal 23 g.prot
0 0 Nutric. 71ghc 37 glip 88 ghc 40 glip
B 3 8 JORNADA GASTRONOMICA: TUNEZ
1] :: lunes martes ® miércoles jueves viernes
g; D ﬂ 6/5/2024 7/5/2024 8/5/2024 9/5/2024 10/5/2024
i U 5 terplato PAELLA DE VERDURAS COUS_COUS CON VERDURAS CAZUELA DE PATATAS ENSALADA DE PASTA ALUBIAS CON CHORIZO
" gﬁ 2° plato ABADEJO AL AJILLO POLLO A LA MORUNA MERLUZA AL HORNO POLLO EN SALSA DE MOSTAZA TORTILLA DE ATUN
% % § Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ZANAHORIAS ALINADAS CHAMPINONES JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS
n
a 5\ fiﬁ Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA
5 J apan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
y A 0 Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot c 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot g 618 keal 33 g.prot
; gENUtﬁC- 75g.hc 21glip 81g.hc 18 gllip 84 ghc 30glip 86 g.hc 25 glip 93ghc 15 glip
pie
[ E EE lunes martes miércoles jueves viernes
g_’: Q :j 13/5/2024 14/5/2024 15/5/2024 16/5/2024 17/5/2024
g 2 () fer plato LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO SALMOREJO ENSALADA CAMPERA POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS ARROZ CON TOMATE
0 0o 82“ plato CALAMARES FRITOS POLLO ASADO LOMO AL HORNO MERLUZA CON TOMATE TORTILLA FRANCESA
RN o
3‘ a N SGuamicic’)n TOMATE ALINADO PATATAS AL HORNO PISTO DE VERDURAS ARROZ SALTEADO ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
roo
3 E; F Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA
"
p a 0 3 Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
J ; E Valores 756 keal 19 g.prot 757 keal 27 g.prot c 634 keal 29 g.prot 788 keal 23 g.prot 703 keal 30 g.prot
E' * ) Nutric. 118 g.hc 23glip 99 g.ho 30 glip 83 g.hc 22glip 88 ghc 40glip 89 ghc 27 glip
Wy s
J
g 5‘ q /51207 S 5720 50
03 20/5/2024 21/5/2024 22/5/2024 23/5/2024 24/5/2024
no
g i 5 1er plato ESPAGUETTI CON TOMATE ALUBIAS CON VERDURAS SALMOREJO ENSALADA DE ARROZ COCIDO ANDALUZ (ARROZ)
[
[ 2 §.2° plato CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA MERLUZA AL HORNO TORTILLA DE PATATAS CONTRAMUSLO DE POLLO AL HORNO ABADEJO AL AJILLO
383
5 g { Guarnicion GUISANTES SALTEADOS ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ SALTEADO DE VERDURITAS ZANAHORIA AL AJILLO ENSALADA DE TOMATE
0 ¥ Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA
203
o E‘m Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
E [} 3\,a|l,,e,3 659 keal 23g.prot 624 keal 35 g.prot g 607 keal 34g.prot 712 keal 16 g.prot g 753 keal 27 g prot
3 j Diliutrics 88 g.hc 26 glip 87ghc 17 glip 75ghe 21glip 88ghc 34glip 99 ghe 30glip
Ty
h g lunes martes miércoles jueves viernes
08 H 27/5/2024 28/5/2024 29/5/2024 30/5/2024 31/5/2024
J g E1er plato CAZUELA DE FIDEOS CON PESCADO LENTEJAS CAMPESINAS SOPA MARAVILLA ENSALADILLA RUSA MACARRONES CON TOAMTE
nds
= g? plato ABADEJO CON AJO Y PEREJIL TORTILLA FRANCESA MERLUZA A LA ANDALUZA LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA
o
# ¥ Guarnicien VERDURAS SALTEADAS ARROZ SALTEADO PATATAS ASADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
< Upostre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
Vel 670 keal 35g.prot 744 keal 34.g.prot 678 keal 31g.prot 659 keal 23 g.prot 669 keal 28 g.prot
Nutric. 82g.hc 30 gllip 106 g.hc 23 glip 93 g.he 23 glip 88 g.hc 26 g.lip 86 g.hc 26 g.lip

Nuestros menus estan elaborados por nuestro dpto. de dietética. Para consultas, dudas y

sugerencias pueden contactar con nosotros a través del correo

dietas.andalucia@ausolan.com



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

Rﬁwmmcearwnespm%rms

Pan con embutido  Pan con chocolate
(1-2 veces semana) (1 ver semana)

Desde AUSOLAN som

y oquilibrads, como tambien d6 1a nounad qilo e veces supona‘para las Tamillas.  Verdwa

adecuary los ments que

cemos estas recomendaciones para las cenas:

Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada

Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata

Para ello os ofre- 35 Sjatos

+ La cena se eligirs en funcion de los alimentos ya tomados en las otras comidas ~C2M¢ Pescado o hueva
del dia. Pescado Came o huevo
- La cena debera ser similar a la comida del medio dia, pero no sera copiosa. HGevo Came o pescado
- Se i de muy caléricas (ilos, Quisos  [Guamidn
grasos,etc.) y se eligiran formas de cocinado que no afiadan mucha grasa como v
o BlSMBla = 1 lancha,, 2l KOG, CAEAGE O VaBE 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 nifos duerman bien. Es decir, la cena debe
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a fa yoo oo e
ingesta adecuada de energia.
Fruta Yogur o derivados

HABioy saludafles

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa-
rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos.
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comica a través de

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charfar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearia y masticaria
bien.

- La i5n debe ser para co-

mentar los sucesos del dfa, las experiencias de cada cual, los

proyectos para el fin de semana..

Olvidarse de Ia television y ol teléfono ya que interrumpen o

anulan la conversacion familiar.

Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen

‘en tono constructivo.

Los alimentos, ademas de sus

Recenpendaciones sefive actinsidad,

Gusica pasa niney y adestescentes

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o
Ia mayoria de los dias de la semana.

Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud

ssea,

Ia fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como
tablet, televison, 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 entomo fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
afio y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo.

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

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

Fuents:
de

$2 de cada persona.

Esparola
cativa.

du

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

2023/24

COLEGIO
ARBOLEDA



Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS
eausolan Del 2 al 31 de mayo RIOS_ DOS HERMANAS
~ ~ (SEVILLA)
DIETA SIN MELON NI PINA | |

runsuos

] 1er plato LENTEJAS CON VERDURAS SALMOREJO
a ) QZ“ plato HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA MERLUZA EMPANADA
E‘ g- a Guarnicién ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ PISTO DE VERDURAS
he Lposire FRUTA YOGUR
¢ ; g Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL
%0 Lvalores 719 keal 29 g.prot g 788 keal 23 g.prot
5 7 0 Nutric. 71ghe 37 glip 88 ghc 40gllip
B 3 8 JORNADA GASTRONOMICA: TUNEZ
1] g; lunes martes ® miércoles jueves viernes
g;zp @ 6/5/2024 7/5/2024 8/5/2024 9/5/2024 10/5/2024
E 'l 7 terplato PAELLA DE VERDURAS COUS_COUS CON VERDURAS CAZUELA DE PATATAS ENSALADA DE PASTA ALUBIAS CON CHORIZO
" Eﬁ 2° plato ABADEJO AL AJILLO POLLO A LA MORUNA CROQUETAS DE BACALAO POLLO EN SALSA DE MOSTAZA TORTILLA DE ATUN
% 3 § Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ZANAHORIAS ALINADAS CHAMPINONES JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS
0
a 6\ ; Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
5 ] EPan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
y A 0 Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot q 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot g 618 keal 33 g.prot
; gEN"fﬂ'C- 75g.hc 21glip 81g.hc 18 g.lip 84 ghc 30glip 86 g.hc 25 glip 93g.hc 15 glip
pis
[ E EE lunes [ET miércoles jueves viernes
g_’: Q :j 13/5/2024 14/5/2024 15/5/2024 16/5/2024 17/5/2024
g 2 () fer plato LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO SALMOREJO ENSALADA CAMPERA POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS ARROZ CON TOMATE
000 82" plato CALAMARES FRITOS ALBONDIGAS EN SALSA LOMO AL HORNO MERLUZA EMPANADA TORTILLA FRANCESA
RN o
3‘ E, N SGuamicién TOMATE ALINADO PATATAS AL HORNO PISTO DE VERDURAS ARROZ SALTEADO ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA
roo
5 E b F Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
p a 0 5 Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
3 ; EVanres 756 keal 19 g.prot 757 kcal 27 g.prot c 634 kcal 29 g.prot 788 kcal 23 g.prot 703 kcal 30 g.prot
E‘ o Nutric. 118 g.hc 23glip 99 g.hc 30 glip 83ghc 22glip 88 g.hc 40 gllip 89 g.hc 27glip
Wy s
3,
134 lunes martes miércoles jueves viernes
18 20/5/2024 21/5/2024 22/5/2024 23/5/2024 24/5/2024
g i E 1er plato ESPAGUETTI CON TOMATE Y QUESO ALUBIAS CON VERDURAS SALMOREJO ENSALADA DE ARROZ COCIDO ANDALUZ (ARROZ)
[
) g 5: 2° plato CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA PALITOS DE PESCADO TORTILLA DE PATATAS CONTRAMUSLO DE POLLO AL HORNO ABADEJO AL AJILLO
I%3
i g y Guarnicion GUISANTES SALTEADOS ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ SALTEADO DE VERDURITAS ZANAHORIA AL AJILLO ENSALADA DE TOMATE
0 g gPos(re FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
o S‘m Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
g [) a Valores 659 keal 23 g.prot 624 keal 35 g.prot c 607 kcal 34 g.prot 712 keal 16 g.prot g 753 keal 27 g.prot
3 7 UiNutric, 88 ghc 26 glip 87ghc 17 glip 75ghe 21glp 88ghc 34glip 99 ghe 30glip
Fhg
h g lunes martes miércoles jueves viernes
0i y 27/5/2024 28/5/2024 29/5/2024 30/5/2024 31/5/2024
J G:J = ferplato CAZUELA DE FIDEOS CON PESCADO LENTEJAS CAMPESINAS SOPA MARAVILLA ENSALADILLA RUSA MACARRONES CON TOAMTE
nda
= g‘? plato CROQUETAS DE BACALAO TORTILLA FRANCESA CON JAMON MERLUZA A LA ANDALUZA LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE AVE A LA PLANCHA
o
# Y Guarnicion VERDURAS SALTEADAS ARROZ SALTEADO PATATAS ASADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLAY ZANAHORIA
[
< Upoete FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
Valores 670 keal 35g.prot 744 keal 34.gprot 678 keal 31g.prot 659 keal 23 g.prot 669 keal 28 g.prot

Nutric. 82ghc 30g.lip 106 g.h 23 glip 93ghc 23glip 88ghc 26 glip 86 ghc 26 glip
NO INCLUIR MELON NI PINA EN ESTE MENU

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



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

CEREALES

Leche Pan
vogur 4 Galletas
Queso Cereales

Recenpendaciones pass lus conasy o

(1-2 veces semana) (1 ver semana)

CENA Recomendada

Desde AUSOLAN somos

i de Ia i
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias  Verdura

adecuar y los mens que
cemos estas recomendaciones para las cenas:

sana  Pasta, arroz, legumbre Verdure con patata, puré de verdura, ensalada
Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
ra ello os ofre-

- La vena se eligird en funcién de los zlimentos ya tomados en las otras comidas 2™ Pescado o huevg
del dia. Pescado Came o huevo
= La cena debera ser similar a la comida del medio dia, pero no sera copiosa. Huevo Came o pescado
- i muy caléricas (Fitos, QuisoS [ Guarmidign
grasos,etc.) y se cligiran formas de cocinado que no afiadan mucha grasa como v 5
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 lardia para evitar que la proximidad al  Patata Verdura fresca o verdura cocida
momento del suefio impida que los nifos duerman bien. Es decir, la cena debe | Postres
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a la -
ingesta adecuada de energia. Yoqutervarion s
Fruta Yogur o derivados

Hl ey saludalles

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa-
rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de

las que en ol hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charfar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearla y masticarla
bien.

- La i6n debe ser para co-

mentar los sucesos del dfa, las experiencias de cada cual, los

proyectos para el fin de semana...

Olvidarse de Ia television y el teléfono ya que interrumpen o

anulan la conversacion familiar.

- Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen

en tono constructivo.

Los alimentos, ademas de sus i nut

Recenpendaciones sefive actividad,
Cusica pare ninesy y adostescentesy

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o
la mayoria de los dias de la semana.

Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
6sea, Ia fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar més de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como
tablet, televisén, videojuegos. ..

Los faclores 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

1a infancia, en la familia.

- El entomo fisico al donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
afio y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo.

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

poseen y 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...

$2 de cada persona.

Fuente: S "
de i

torio co / Agencia Espano
educacién igacién y educatva.

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

2023/24




Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS
eau50|an Del 2 al 31 de mayo RIOS_ DOS HERMANAS
(SEVILLA)
DIETA TRITURADA | |

runsuos

] 1er plato LENTEJAS CON VERDURAS TX SALMOREJO
a ] Qz“ plato CREMA DE VERDURAS CON POLLO CREMA DE VERDURAS CON MERLUZA
E‘ g- 3 Guaricien
a9 gPoslre COMPOTA DE FRUTA YOGUR
¢ <Z g Panibebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL
! 0t Valores 719 keal 29 g.prot g 788 keal 23 g.prot
wa 0 Nutric. 71ghc 37 glip 88 g.hc 40gllip
B 13; 8 JORNADA GASTRONOMICA: TUNEZ - . .
g;m ﬂ 6/5/2024 7/5/2024 8/5/2024 9/5/2024 10/5/2024
E% 7 Ter plato CREMA DE VERDURAS CON ARROZ CREMA DE VERDURAS CREMA DE VERDURAS CREMA DE VERDURAS ALUBIAS CON VERDURAS TX
:. ;g 2° plato CREMA DE VERDURAS CON ABADEJO CREMA DE ZANAHORIAS CON POLLO CREMA DE VERDURAS CON PESCADO CREMA DE JUDIAS VERDES CON POLLO CREMA DE VERDURAS CON HUEVO
o U b Guarnicién
a g\ riﬁ Postre COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA YOGUR
5 J apan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
U 2 0 Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot g 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot g 618 keal 33 g.prot
; gENUtﬁC- 75g.hc 21glip 81g.hc 18 gllip 84 ghc 30glip 86 g.hc 25 glip 93ghc 15 glip
iy
g_’: Q :j 13/5/2024 14/5/2024 15/5/2024 16/5/2024 17/5/2024
7o 2 %m plato LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO TX SALMOREJO CREMA DE VERDURAS POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS TX CREMA DE VERDURAS
% E : ;2“ plato CREMA DE VERDURAS CON PESCADO CREMA DE VERDURAS CON CARNE DE POLLO CREMA DE VERDURAS CON CARNE DE CERDO CREMA DE VERDURAS CON MERLUZA CREMA DE VERDURAS CON HUEVO
H E, N O Guarnicion
g %% :Pos(re COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA YOGUR
IO a 0 3 Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
i ; 5 Valores 756 keal 19 g.prot 757 keal 27 g.prot @ 634 keal 29 g.prot 788 keal 23 g.prot 703 keal 30 g.prot
i 5 m Nutric. 18ghc 23 glip 99 ghe 30 glip 83 ghc 22 glip 88 ghc 40 glip 89 ghc 27 glip
[
s a" 20/5/2024 21/5/2024 22/5/2024 23/5/2024 24/5/2024
g i 5 1er plato CREMA DE VERDURAS ALUBIAS CON VERDURAS TX SALMOREJO CREMA DE VERDURAS COCIDO ANDALUZ (ARROZ) TX
E 2 g 2° plato CREMA DE GUISANTES CON CARNE DE CERDO CREMA DE VERDURAS CON PESCADO CREMA DE VERDURAS CON HUEVO CREMA DE ZANAHORIA CON POLLO CREMA DE VERDURAS CON ABADEJO
; g ; Guarnicién
:. 8 ;Pos(re COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA YOGUR
o E‘m Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
g [} 3v5|°,e5 659 keal 23 g.prot 624 keal 35 g.prot c 607 keal 34g.prot 712 keal 16 g.prot g 753 keal 27 g prot
i U Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 ghc 17 glip 75ghc 21glip 88ghc 34 glip 99 g.hc 30glip
[
;
0l g 27/5/2024 28/5/2024 29/5/2024 30/5/2024 31/5/2024
Iy E1er plato CREMA DE VERDURAS LENTEJAS CAMPESINAS TX CREMA DE AVE CREMA DE VERDURAS CREMA DE VERDURAS
2 g g‘.r plato CREMA DE VERDURAS CON PESCADO CREMA DE VERDURAS CON HUEVO CREMA DE VERDURA CON PESCADO CREMA DE JUDIAS VERDES CON LOMO CREMA DE VERDURAS CON POLLO
3 Y Guarnicion
< Ypostre COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA COMPOTA DE FRUTA YOGUR
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
Valores 670 keal 35 g.prot 744 keal 34 g.prot 678 keal 31 g.prot 659 keal 23 g.prot 669 keal 28 g.prot

Nutric. 82g.hc 30 glip 106 g.hc 23 glip 93 ghe 23 glip 88ghc 26 glip 86 g.hc 26 glip

Nuestros menus estan elaborados por nuestro dpto. de dietética. Para consultas, dudas y

sugerencias pueden contactar con nosotros a través del correo

dietas.andalucia@ausolan.com



RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

meumﬂq,rmm pa,«,ﬁ, lass wmg
Desde AUSOLAN somos de una sana
y equilibrada, como también de la sk que a veces supone para las familias
adecuar y los menis que Para ellc os ofre-
cemos estas recomendaciones para las cenas:

+ La cena se eligirs en funcién de los alimentos ya tomados en las otras co
del dia.

La cena debera ser similar a la comida del medio d»a, pero no sera copios
Se de uy calbricas (fritos, gulsos
grasos,etc.) y se eligiran formas de cocinado que no afiadan mucha grasa como
por ejemplo 2 la plancha, al homo, cocidos o vapor.
Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que

proximidad al

momento del suefio impida que los nifos duerman bien. Es decir, la cena debe
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a Ia
ingesta adecuada de energia.

Hibites saludaliles

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa-

rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos

habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charfar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearia y masticaria

s No dedicar mds de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como
: tablet, televison, videojuegos...

La i5n debe ser para co-
mentar los sucesos del dfa, las experiencias de cada cual, los
proyectos para el fin de semana...

- Olvidarse de la television y el teléfono ya que interrumpen o

anulan la conversacion familiar.

Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen
en tono constructivo. -
Los alimentos, ademas de sus ici

COMIDA AUSOLAN CENA Recomendada

Recenpendacioney sofise actividad,
lusica para niney y adesfescontey

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o
la mayoria de Ios dias de la semana.

Al menos dos dias a la semana, osta actividad debe incluir ejercicics para mejorar la salud
6sea, lIa fuerza muscular y la flexibilidad.

Los factores que influyen en la actividad fisica durante la infancia son:
- La influencia de la fa

la infancia, en Ia fami

El entomno fisico y social donde vivimos, en lodos los lugares, en cualquier época del

afio y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo.

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

SUSOIaMm

Pan con embutido
(1-2 veces semana)

Pan con chocolate
(1 vez semana)

1° platos

Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
2° platos

Came Pescado o huevo

Pescado Came o huevo

Huevo Came o pescado

Guamicion

Verdura Vardura fresca, verdura cocida o patata
Patata Verdura fresca o verdura cocida

Postres

Yogur o derivados Fruta

Fruta Yogur o derivados

a, ser activo puede ser un estilo de vida que se aprende desde

poseen y La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la

cada persona.

Fuente:
comida para premiar o consolar puede hacer que los nifios  de

. Ministorio g Sanidad y Consumo / Agencia Espariola

aprendan a ulilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-
dados...

' Nutricién.

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

2023/24

dietas.andalucia@ausolan.com



