Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS
eau50|an Del 1 al 30 de abri' RiOS_ DOS HERMANAS

MENU BASAL (SEVILLA)

8
g 01/04/2024 02/04/2024 03/04/2024 04/04/2024 05/04/2024
Z 1% plato CAZUELA DE FIDEOS Y PESCADO CREMA DE HORTALIZAS PUCHERO DE COCIDO LACITOS A LA SICILIANA LENTEJAS CON VERDURAS
E 20 plato HAMBURGUESA DE AVE ENCEBOLLADA CROQUETAS DE BACALAO TORTILLA DE PATATA MERLUZA EMPANADA CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA 9
3 Guarnicién SALTEADO DE VERDURITAS PISTO DE VERDURAS LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA JUDIAS VERDES PATATAS FRITAS §
é Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR 3
g Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL \§
S Valores 703 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 788 keal 23 g.prot 756 keal 19 g.prot 703 keal 30 g.prot £
E Nutric. 89 g.hc 27 glip 84 g.hc 30glip 88 g.hc 40glip 118 g.hc 23 glip 89 g.hc 27 glip E
© lunes martes miércoles jueves viernes e
S 1% plato SOPA DE PASTA POTAJE DE ALUBIAS CON CHORIZO ESPAGUETIS CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS PAELLA DE VERDURAS 5
.‘5 . 2°plato ALBONDIGAS DE CERDO Y VACUNO EN SALSA TORTILLA FRANCESA DE ATUN CALAMARES FRITOS CONTRAMUSLO DE POLLO AL AJILLO ABADEJO AL LIMON E
g § Guarnicién PATATAS ASADAS ZANAHORIAS SALTEADAS LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS ARROZ SALTEADO GUISANTES SALTEADOS §
% 5 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR E
_z Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL %
’ < Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot § £
H Nutric. 75 g.hc 21 glip 81g.hc 18 g/lip 84 g.hc 30 glip 86 g.hc 25 glip 93 g.hc 15 glip @ o
% JORNADA GASTRONOMICA: FERIA DE ABRIL ga ;
£ lunes martes miércoles jueves viernes 2 ©
z g 1% plato CODITOS CON SALSA NAPOLITANA SALMOREJO B % 3
§ 2° plato POLLO ASADO PESCADITO FRITO ﬁ %
; Guarnicion JUDIAS VERDES ENSALADA g g
T8 postre FRUTA NATILLAS 0w
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO é': -g
£ E vaiores 756 keal 19 g.prot 720 keal 35 g.prot ,;—ﬁ) :
@ Nutric. 118 g.he 23 gllip 84 g.hc 30 glip o 2
] R
< ., : : t 5
° lunes martes miércoles jueves viernes s
E 5 1% plato ARROZ CON TOMATE COCIDO ANDALUZ PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO CREMA DE CALABACIN g
$3 g
'i é; 20 plato MERLUZA EN SALSA VERDE CON GUISANTES TORTILLA DE PATATA'Y CEBOLLA CONTRAMUSLO DE POLLO EN SALSA HAMBURGUESA AVE A LA PLANCHA VARITAS DE PESCADO g
5 S
g g Guarnicion LECHUGA Y TOMATE VERDURAS ARROZ SALTEADO ZANAHORIA AL AJILLO g
g Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR -rg
§ Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL é
';* Valores 659 keal 23 g.prot 624 kcal 35 g.prot 607 keal 34 gprot 712 keal 16 g.prot 898 keal 32 g.prot ;
E Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 g.hc 17 glip 75 g.hc 21glip 88 g.hc 34 glip 90 g.hc 48 gllip E
& 29/04/2024 30/04/2024 2
E 1% plato MACARRONES BOLONESA CREMA DE ZANAHORIAS 5
;é 2° plato TORTILLA FRANCESA SAN JACOBO 2
% Guarnicion LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA PATATAS AL HORNO
5 Postre FRUTA FRUTA
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO
Valores 720 keal 35 g.prot 720 keal 35 g.prot

Nutric. 84 g.hc 30 g.lip 84 g.hc 30 g.lip




RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

Desde AUSOLAN somos de la de una sana Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias  Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
adecuar y complementar correctamente los mends que ofrecemos. Para ello 0s offe- 28 platos
cemos estas recomendaciones para las cenas: o= o =
+ La cena se eligira en funcion de los alimentos ya tomados en las otras comidas e eacado o huevo
del dia. Pescado Came o huevo
- La cena debera ser similar a la comida del medio dla pem no seré copiosa. Huevo Came o pescado
- Se de (fritos, guisos
rasos.etc.) y se eligiran formas de cocinado que no S Ariacian rsha Graas como
go' e]emplg ; Ia plag\cha al horno, cocidos o v L 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
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a la .
ingesta adecuada de energia. Yogueo denvadcs fruts
Fruta Yogur o derivados

promueven el desa-

El comedor escolar y el proyecto
om0 0a habise He Mimeniacor saiabice y apoya los buenos
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a ml.ckmarsa con la comida a través de
las

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 debe ser
mentar los sucesos del dia, 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 conversacién familiar.

“ Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen

en tono constructivo.
- Los alimentos, ademas de sus

Recompendaciones sofye actividad,
Ousica para ninesy y adoslescentes

Realizar al menos 60 minutos de fisica de
la mayoria de los dias de la semana.

a vigorosa todos o
Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
Osea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electronicos 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
la infancia, en la familia.
- El entomo fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
ano 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 i La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la
comida para premiar o consolar puede hacer que 10s nifios
aprendan a utilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-
dados...

¥ de cada persona.

Fuente: Alimentacion saludable. Guia para las familias. Programa Perseo, Ministerio de Sanidad y Consumo / Agencia Espafiola
de ¥ Nutricion.

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

SUSOIasM




Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS

eausolan Del 1 al 30 de abril RiOS_ DOS HERMANAS
DIETA SIN GLUTEN (SEVILLA)

8
g 01/04/2024 02/04/2024 03/04/2024 04/04/2024 05/04/2024
Z 1% plato CAZUELA DE FIDEOS SIN GLUTEN Y PESCADO CREMA DE HORTALIZAS PUCHERO DE COCIDO (ARROZ) PASTA SIN GLUTEN A LA SICILIANA SOPA DE VERDURAS
g 20 plato POLLO AL AJILLO ABADEJO AL HORNO TORTILLA DE PATATA MERLUZA CON AJO Y PEREJIL CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA 9
3 Guarnicién SALTEADO DE VERDURITAS PISTO DE VERDURAS LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA JUDIAS VERDES PATATAS FRITAS §
é Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR 3
% Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN \§
S Valores 703 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 788 keal 23 g.prot 756 keal 19 g.prot 703 keal 30 g.prot £
E Nutric. 89 g.hc 27 glip 84 g.hc 30glip 88 g.hc 40glip 118 g.hc 23 glip 89 g.hc 27 glip g
© lunes martes miércoles jueves viernes e
S 1% plato SOPA DE PASTA SIN GLUTEN POTAJE DE ALUBIAS CON CHORIZO ESPAGUETTIS SIN GLUTEN CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS PAELLA DE VERDURAS 5
.‘i . 2°plato ALBONDIGAS DE CERDO Y VACUNO EN SALSA TORTILLA FRANCESA DE ATUN MERLUZA AL HORNO CONTRAMUSLO DE POLLO AL AJILLO ABADEJO AL LIMON :%
g § Guarnicién PATATAS ASADAS ZANAHORIAS SALTEADAS LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS ARROZ SALTEADO GUISANTES SALTEADOS é
% 5 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR E
_z Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN %
’ < Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot § £
H Nutric. 75 g.hc 21 glip 81g.hc 18 g/lip 84 g.hc 30 glip 86 g.hc 25 glip 93 g.hc 15 glip @ o
% JORNADA GASTRONOMICA: FERIA DE ABRIL ga ;
£ lunes martes miércoles jueves viernes 2 ©
z g 1"plste VIACARRONES SIN GLUTEN CON SALSA NAPOLITAN/ SALMOREJO (SIN GLUTEI & = & % 3
§ 2° plato POLLO ASADO PESCADITO FRITO SIN GLUTEN ﬁ %
; Guarnicion JUDIAS VERDES ENSALADA g g
T8 postre FRUTA NATILLAS 0w
Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN ?': -g
£ E vaiores 756 keal 19 g.prot 720 keal 35 g.prot ,;—ﬁ) :
@ Nutric. 118 g.he 23 gllip 84 g.hc 30 glip o 2
] R
5 : : t 5
° lunes martes miércoles jueves viernes s
E 5 1% plato ARROZ CON TOMATE COCIDO ANDALUZ (ARROZ) PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO CREMA DE CALABACIN g
$3 g
'i é; 20 plato MERLUZA EN SALSA VERDE CON GUISANTES TORTILLA DE PATATA'Y CEBOLLA CONTRAMUSLO DE POLLO EN SALSA HAMBURGUESA AVE A LA PLANCHA ABADEJO AL AJILLO g
5 S
g g Guarnicion LECHUGA Y TOMATE VERDURAS ARROZ SALTEADO ZANAHORIA AL AJILLO g
E Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR -rg
§ Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN é
= Valores 659 keal 23 g.prot 624 kcal 35 g.prot 607 keal 34 gprot 712 keal 16 g.prot 898 keal 32 g.prot ©
% Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 g.hc 17 glip 75 g.hc 21glip 88 g.hc 34 glip 90 g.hc 48 gllip &
& 29/04/2024 30/04/2024 2
E 1% plato MACARRONES SIN GLUTEN BOLONESA CREMA DE ZANAHORIAS 5
-‘.:) 2° plato TORTILLA FRANCESA LOMO DE CERDO AL HORNO 2
% Guarnicion LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA PATATAS AL HORNO
5 Postre FRUTA FRUTA
Pan/bebida PAN SIN GLUTEN PAN SIN GLUTEN
Valores 720 keal 35 g.prot 720 keal 35 g.prot

Nutric. 84 g.hc 30 g.lip 84 g.hc 30 g.lip




RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR

EL MENU ESCOLAR SUSOlam

Desde AUSOLAN somos i« de la i ta de: una all ion sana  Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias  Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
adecuar y complementar correctamente los mends que ofrecemos. Para ello s ofe- 38 latos

cemos estas recomendaciones para las cenas:

- La cena se eligira en funcién de los alimentos ya tomados en las otras comidas ~ C*™°® Pescado o huevo
del dia. Pescado Carne o huevo
* Lacena deberﬂ ser similar a la com«!a del medio dl-ﬂ‘ pero no sera copiosa. Huevo Carne o pescado
* 8s ooty (fritos, guisos  [Gugmicien
grasos,etc.) y se eligiran lormas de cocinado que no afadan mucha grasa como
Nk elemplo i ia planchis. sl homo; HocIIos 0 VERGE: 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
sagre coms'a :‘i’eea:u::;o c'llegz:; rga[sal favorece el descanso reparador y contribuye @ 1a  voo . o derivados ey
Fruta Yogur o derivados

H/cf oy saludafilex R,cwwxmomx sofve actividad

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desa- i i 2 0, %
£l comedor secola ¥ proyecto educativ promueven sideee  (isica pave wiltey y adeslescentey

habitos familiares. Realizar al menos 60 minutos de fisica de a vigorosa todos o
Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de  la mayoria de los dias de la semana.

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta: Al menos dos dias a esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud

seman:
- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar. ~ 95ea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

E“" permite disfrutar de la comida, paladearia y masticarta  \; yedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electronicos de entretenimiento como

tablet, televison, videojuegos...

La conversacion debe ser agradable, aprovechando para co-

mentar los sucesos del dia, las experiencias de cada cual, 108 | o5 factores que influyen en la actividad fisica durante la infancia son:

O para el fin de semana... « La influencia de la familia, ser activo puede ser un estilo de vida que se aprende desde
- Olvidarse de la television y el teléfono ya que interrumpen o 1 Infancie, en la farilia;

anulan la conversacion familiar. - El entorno fisico y soclal donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
* Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen aflo 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 y de cada persona

poseen y La comida no

Se usard como consuelo, recompensa, ni Castigo. UNIIZAr 18 e Almentacisn salucable. Gula para fas familias, Programa Perseo. y

comida para premiar o consolar puede hacer que los nifios e ¥ Nutricion.

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

www.ausolan.com

dietas.andalucia@ausolan.com

Lowo Goncter Em
Pt

o CODNMA



Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS

Del 1 al 30 de abril RIOS_ DOS HERMANAS

DIETA SIN HUEVO NI FRUTOS SECOS (SEVILLA)

0
0
C
I}
Q
1]
]

H 01/04/2024 02/04/2024 03/04/2024 04/04/2024 05/04/2024

= 1 plato CAZUELA DE FIDEOS Y PESCADO CREMA DE HORTALIZAS PUCHERO DE COCIDO (ARROZ) PASTA SIN GLUTEN A LA SICILIANA LENTEJAS CON VERDURAS

é 29 plato HAMBURGUESA DE AVE ENCEBOLLADA POLLO AL AJILLO PAVO ENCEBOLLADO MERLUZA CON AJO Y PEREJIL CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA

g Guarnicién SALTEADO DE VERDURITAS PISTO DE VERDURAS LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA JUDIAS VERDES PATATAS FRITAS

_5 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR

g Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL

g Valores 703 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 788 keal 23 g.prot 756 keal 19 g.prot 703 keal 30 g.prot

] Nutric. 89 g.hc 27 glip 84 g.hc 30glip 88 g.hc 40glip 118 g.hc 23 glip 89 g.hc 27 glip

o 08/04/2024 09/04/2024 10/04/2024 11/04/2024 12/04/2024

E 1 plato SOPA DE PASTA POTAJE DE ALUBIAS CON CHORIZO ESPAGUETIS CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS PAELLA DE VERDURAS

5 2° plato ALBONDIGAS DE CERDO Y VACUNO EN SALSA PAVO ENCEBOLLADO CALAMARES FRITOS CONTRAMUSLO DE POLLO AL AJILLO ABADEJO AL LIMON

g ] Guarnicion PATATAS ASADAS ZANAHORIAS SALTEADAS LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS ARROZ SALTEADO GUISANTES SALTEADOS

g’ E Ppostre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR

;8 Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL

o Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 kal 33 g.prot
E’ Nutric. 75 g.hc 21 glip 81 ghc 18 glip 84 ghc 30 glip 86 g.hc 25 gllip 93 ghe 15glip
g

JORNADA GASTRONOMICA: FERIA DE ABRIL
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5 15/04/2024 16/04/2024 : 17/04/2024 18/04/2024 19/04/2024 Y o
> £ 17plato MACARRONES SIN GLUTEN CON SALSA NAPOLITANA SALMOREJO B T 3
£ 3 ®
% 2° plato POLLO ASADO PESCADITO FRITO @ @
5‘, Guarnicion JUDIAS VERDES ENSALADA § g
] 2
= & Postre FRUTA NATILLAS E %
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO E 'g
Valores 756 keal 19 g.prot 720 keal 35 g.prot § ©
‘v Nutric. 118 ghe 23 glip 84ghc 30 g.lip b 3
8 9
B ]
s lunes martes miércoles jueves viernes % h<]
5 % 22/04/2024 23/04/2024 24/04/2024 25/04/2024 26/04/2024 f;"
é E 1% plato ARROZ CON TOMATE COCIDO ANDALUZ (ARROZ) PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO CREMA DE CALABACIN g
g8 i
s 3
» § 2° plato MERLUZA EN SALSA VERDE CON GUISANTES LOMO DE CERDO AL AJILLO CONTRAMUSLO DE POLLO EN SALSA HAMBURGUESA AVE A LA PLANCHA ABADEJO AL AJILLO g
58
° g a
< 3 Guamicion LECHUGA Y TOMATE VERDURAS ARROZ SALTEADO ZANAHORIA AL AJILLO 8
§ Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR g
2 Panbebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL %
E Valores 659 keal 23 g.prot 624 keal 35 g.prot 607 keal 34 g.prot 712 keal 16 g.prot 898 keal 32 g.prot 5
e Nutric. 88 g.hc 26 g.lip 87 g.hc 17 glip 75g.hc 21 glip 88 g.hc 34.glip 90 g.hc 48 glip i
§ 3
£ 5
® lunes martes viernes £
z 29/04/2024 30/04/2024 8
§  1plawo MACARRONES BOLONESA CREMA DE ZANAHORIAS g
°
T 2opao PAVO ENCEBOLLADO LOMO DE CERDO AL HORNO =
E‘ Guarnicién LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA PATATAS AL HORNO
S postre FRUTA FRUTA
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO
Valores 720 keal 35 g.prot 720 keal 35 g.prot

Nutric. 84 g.hc 30 g.lip 84 g.hc 30 glip




RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR

ASUSOIsaM

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

Desde AUSOLAN somos de Ia deiona sana Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias  Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
adecuar y complementar correctamente los mens que ofrecemos. Para ello 0s offe- 29 piatos

cemos estas recomendaciones para las cenas:

- La cena se eligira en funcion de los alimentos ya tomados en las otras comidas ~ C2™ Pescado o huevo
del dia. Poscado Carne o huevo

* Lacena daberé ser similar a la comida del medlo dia, pero no sera copiosa. Huevo Carne o pescado

- Se de muy (fritos, QUISOS  Guamidién

grasos,etc.) y se eligirdn formas de cocinado que no afiadan mucha grasa como
o el & i pliicha, al hiorno, Gockiok 0 VIHOF: 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
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a la
ingesta adecuada de energia.

Yogur o derivados Fruta
Fruta Yogur o derivados

Hpbites saludales Recemendaciones sefse actividad,

El dor escol: el ed tivo el desa- i i
1 comedor escolery o proyectn educativo promueven el dese:  (uyica para widte’y y adestesceniey

habitos familiares. Realizar al menos 60 minutos de fisica de a vigorosa todos o
Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida através de  la mayoria de los dias de la semana.

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta: Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar, ~ ©Sea. la fuerza muscular y la flexibilidad.

:‘:: e disfnitar de in Kia; palodoari, ¥ cyasticata No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como

- La conversacién debe ser agradable, aprovechando para co-  ‘2blet. televison, videojuegos...

mentar los sucesos del dia, las experiencias de cada cual, 108 | og factores que influyen en la actividad fisica durante la infancia son:
proyectos para el fin de semana.. « La influencia de la familia, ser activo puede ser un estilo de vida que se aprende desde

- Olvidarse de la television y ol lalelono ya que interrumpen o
anulan la conversacion fal
Los mensajes educativos ﬁmn mas efecto cuando se hacen
en tono constructivo.

* Los alimentos, ademAs da sus

la infancia, en la familia.

El entorno 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 camcterlshcas 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...

Fuente: Alimentacion saludable.
do Seguridad Allmentaria y Nulrickon.

de cada persona.

Sute pari o tmmilok Prormmel Peciec: H

WWW. ausolan com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

Lowo Goncter Em
Pt

o CODNMA



Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS
eaUSOhSn Del 1 al 30 de abri' RiOS_ DOS HERMANAS

DIETA SIN KIWI (SEVILLA)

8
g 01/04/2024 02/04/2024 03/04/2024 04/04/2024 05/04/2024
Z 1% plato CAZUELA DE FIDEOS Y PESCADO CREMA DE HORTALIZAS PUCHERO DE COCIDO LACITOS A LA SICILIANA LENTEJAS CON VERDURAS
g 20 plato HAMBURGUESA DE AVE ENCEBOLLADA CROQUETAS DE BACALAO TORTILLA DE PATATA MERLUZA EMPANADA CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA 9
3 Guarnicién SALTEADO DE VERDURITAS PISTO DE VERDURAS LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA JUDIAS VERDES PATATAS FRITAS §
é Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR 3
g Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL \§
S Valores 703 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 788 keal 23 g.prot 756 keal 19 g.prot 703 keal 30 g.prot £
E Nutric. 89 g.hc 27 glip 84 g.hc 30glip 88 g.hc 40glip 118 g.hc 23 glip 89 g.hc 27 glip E
© lunes martes miércoles jueves viernes e
S 1% plato SOPA DE PASTA POTAJE DE ALUBIAS CON CHORIZO ESPAGUETIS CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS PAELLA DE VERDURAS 5
.‘5 . 2°plato ALBONDIGAS DE CERDO Y VACUNO EN SALSA TORTILLA FRANCESA DE ATUN CALAMARES FRITOS CONTRAMUSLO DE POLLO AL AJILLO ABADEJO AL LIMON E
g § Guarnicién PATATAS ASADAS ZANAHORIAS SALTEADAS LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS ARROZ SALTEADO GUISANTES SALTEADOS §
% 5 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR E
_z Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL %
’ < Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot § £
H Nutric. 75 g.hc 21 glip 81g.hc 18 g/lip 84 g.hc 30 glip 86 g.hc 25 glip 93 g.hc 15 glip @ o
% JORNADA GASTRONOMICA: FERIA DE ABRIL ga ;
£ lunes martes miércoles jueves viernes 2 ©
z g 1% plato CODITOS CON SALSA NAPOLITANA SALMOREJO B % 3
§ 2° plato POLLO ASADO PESCADITO FRITO ﬁ %
; Guarnicion JUDIAS VERDES ENSALADA g g
T8 postre FRUTA NATILLAS 0w
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO ?': -g
£ E vaiores 756 keal 19 g.prot 720 keal 35 g.prot ,;—ﬁ) :
@ Nutric. 118 g.he 23 gllip 84 g.hc 30 glip o 2
] R
< ., : : t 5
° lunes martes miércoles jueves viernes s
E E 1% plato ARROZ CON TOMATE COCIDO ANDALUZ PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO CREMA DE CALABACIN g
$3 g
'i é; 20 plato MERLUZA EN SALSA VERDE CON GUISANTES TORTILLA DE PATATA'Y CEBOLLA CONTRAMUSLO DE POLLO EN SALSA HAMBURGUESA AVE A LA PLANCHA VARITAS DE PESCADO g
5 S
g 2 Guarnicion LECHUGA Y TOMATE VERDURAS ARROZ SALTEADO ZANAHORIA AL AJILLO g
g Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR -@
§ Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL f:’
';* Valores 659 keal 23 g.prot 624 kcal 35 g.prot 607 keal 34 gprot 712 keal 16 g.prot 898 keal 32 g.prot ;
E Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 g.hc 17 glip 75 g.hc 21glip 88 g.hc 34 glip 90 g.hc 48 gllip E
& 29/04/2024 30/04/2024 2
E 1% plato MACARRONES BOLONESA CREMA DE ZANAHORIAS 5
;é 2° plato TORTILLA FRANCESA SAN JACOBO 2
% Guarnicion LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA PATATAS AL HORNO
f’, Postre FRUTA FRUTA
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO
Valores 720 keal 35 g.prot 720 keal 35 g.prot
Nutric. 84 g.hc 30 g.lip 84 g.hc 30 g.lip

NO INCLUIR KIWI EN ESTE MENU




RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

Desde AUSOLAN somos de la de una sana
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias
adecuar y complementar correctamente los menus que ofrecemos. Para ello 0s ofre-
cemos estas recomendaciones para las cenas:

- La cena se eligira en funcion de los alimentos ya tomados en las otras comidas
del dia.
La cena debera ser similar a la comida del medio u.a pero no seré copiosa.
Se de (fritos, guisos

grasos.etc.) y se eligiran formas de cocinado que o aiacien wasoha grasa como
por ejemplo a la plancha, al horo, cocidos o vapor.

Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la proximidad al
momento del suefio impida que los. nmos duerman bien. Es decir, la cena debe

Pasta, arroz, legumbre
Verdura

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

ser completa pero ligera, asi
ingesta adecuada de energia.

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

Nifios y nifias aprenden a rnl.clonam con la comida a través de
las 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 debe ser para co-
mentar los sucesos del dia, 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 conversacién familiar.

“ Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen

en tono constructivo.
- Los alimentos, ademés de sus

2° platos.
Came Pescado o huevo
Pescado Came o huevo
Huevo Carme o pescado
Verdura Verdura fresca, verdura cocida o patata
Patata Verdura fresca o verdura cocida
ala  Yogur o derivados Fruta
Fruta Yogur o derivados

Reconpendacionesy sefye actividad,
Cusica pasa ines y adeslescentes

Realizar al menos 60 minutos de fisica de
la mayoria de los dias de la semana.

a vigorosa todos o

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

No dedicar mas de dos bvrul al dia al uso de medios electrénicos de entretenimiento como
tablet, televisén, videojuegs

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
ano y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo.
- Las caraclarlshcas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas adecuada a la

poseen y i La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la
comida para premiar o consolar puede hacer que 10s nifios
aprendan a utilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-
dados...

le cada persona.

Fuente: Alimentacion saludabie. y E
¥ Nutricion.

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com
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Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS

eausolan Del 1 al 30 de abril RIOS_ DOS HERMANAS

DIETA SIN LECHE (SEVILLA)

8
g 01/04/2024 02/04/2024 03/04/2024 04/04/2024 05/04/2024
Z 1% plato CAZUELA DE FIDEOS Y PESCADO CREMA DE HORTALIZAS PUCHERO DE COCIDO LACITOS A LA SICILIANA LENTEJAS CON VERDURAS
E 20 plato HAMBURGUESA DE AVE ENCEBOLLADA ABADEJO AL HORNO TORTILLA DE PATATA MERLUZA CON AJO Y PEREJIL CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA 9
3 Guarnicién SALTEADO DE VERDURITAS PISTO DE VERDURAS LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA JUDIAS VERDES PATATAS FRITAS §
é Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA 3
g Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL \§
S Valores 703 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 788 keal 23 g.prot 756 keal 19 g.prot 703 keal 30 g.prot £
E Nutric. 89 g.hc 27 glip 84 g.hc 30glip 88 g.hc 40glip 118 g.hc 23 glip 89 g.hc 27 glip E
© lunes martes miércoles jueves viernes e
S 1% plato SOPA DE PASTA POTAJE DE ALUBIAS CON CHORIZO ESPAGUETIS CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS PAELLA DE VERDURAS 5
.‘5 . 2°plato MAGRO DE CERDO EN SALSA TORTILLA FRANCESA DE ATUN CALAMARES FRITOS CONTRAMUSLO DE POLLO AL AJILLO ABADEJO AL LIMON E
g § Guarnicién PATATAS ASADAS ZANAHORIAS SALTEADAS LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS ARROZ SALTEADO GUISANTES SALTEADOS §
% 5 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA E
_z Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL %
’ < Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot § £
H Nutric. 75 g.hc 21 glip 81g.hc 18 g/lip 84 g.hc 30 glip 86 g.hc 25 glip 93 g.hc 15 glip @ o
8 g g
£ lunes martes miércoles jueves viernes 2 ©
z g 1% plato CODITOS CON SALSA DE TOMATE SALMOREJO % 3
§ 2° plato POLLO ASADO PESCADITO FRITO ﬁ %
; Guarnicion JUDIAS VERDES ENSALADA g g
T8 postre FRUTA NATILLAS DE SOJA 0w
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO é': -g
£ E vaiores 756 keal 19 g.prot 720 keal 35 g.prot ,;—ﬁ) :
@ Nutric. 118 g.he 23 gllip 84 g.hc 30 glip o 2
] R
< ., : : t 5
° lunes martes miércoles jueves viernes s
E 5 1% plato ARROZ CON TOMATE COCIDO ANDALUZ PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO CREMA DE CALABACIN g
$3 g
'i é; 20 plato MERLUZA EN SALSA VERDE CON GUISANTES TORTILLA DE PATATA'Y CEBOLLA CONTRAMUSLO DE POLLO EN SALSA HAMBURGUESA AVE A LA PLANCHA ABADEJO AL AJILLO g
5 S
g g Guarnicion LECHUGA Y TOMATE VERDURAS ARROZ SALTEADO ZANAHORIA AL AJILLO g
g Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA -rg
§ Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL é
= Valores 659 keal 23 g.prot 624 kcal 35 g.prot 607 keal 34 gprot 712 keal 16 g.prot 898 keal 32 g.prot ©
% Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 g.hc 17 glip 75 g.hc 21glip 88 g.hc 34 glip 90 g.hc 48 gllip &
& 29/04/2024 30/04/2024 2
E 1% plato MACARRONES BOLONESA CREMA DE ZANAHORIAS 5
;é 2° plato TORTILLA FRANCESA LOMO DE CERDO AL HORNO 2
% Guarnicion LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA PATATAS AL HORNO
5 Postre FRUTA FRUTA
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO
Valores 720 keal 35 g.prot 720 keal 35 g.prot

Nutric. 84 g.hc 30 g.lip 84 g.hc 30 g.lip




RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

Desde AUSOLAN somos i de la i ia de una

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

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

Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata

adecuar y complementar correctamente los menus que ofrecemos. Para ello 0s ofre-

cemos estas recomendaciones para las cenas:

- La cena se eligira en funcién de los alimentos ya tomados en las otras comidas ~ C2™M® Pescado o huevo
del dia. Pescado Carne o huevo

: La cena deberd ser similar a la comida del medio dis. e sera copio Huevo Caroe o ceacedo

- Se de

Gresos.eic.) y o eloiren formas 46 Cocinedo que o &ladan mucha grass

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

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

s, guises
como

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

momento del suefio impida que los nifios duerman bien. Es decir, la cena debe  Postres
% >

ala

ser completa pero ligera, asi favorece el
ingesta adecuada de energia.

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 en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearla y masticaria
bi

ien.

La conversacion debe ser agradable, aprovechando para co-

mentar los sucesos del dia, 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

Yogur o deri Fruta
Fruta Yogur o derivados

Reconpendacioney sofve actividad,
Ousica pasa wines y adeslescontes
Realizar al menos 60 minutos de ivie fisica de i

la mayoria de los dias de la semana.

a vigorosa todos o

Al menos dos di na, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
o6sea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electronicos de entretenimiento como
tablet, televison, 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 familia.
- El entorno 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 cavacterisllcas 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...

de cada persona.

Iente: Alantockin sekxdabie: Gule Cars e Aumitas. Programal Rereeo. H

WWW. ausolan com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

SUSOIaM
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Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS
eau50|an De| 1 a| 30 de abri' RiOS_ DOS HERMANAS

DIETA SIN MELON NI PINA (SEVILLA)

8
g 01/04/2024 02/04/2024 03/04/2024 04/04/2024 05/04/2024
Z 1% plato CAZUELA DE FIDEOS Y PESCADO CREMA DE HORTALIZAS PUCHERO DE COCIDO LACITOS A LA SICILIANA LENTEJAS CON VERDURAS
g 20 plato HAMBURGUESA DE AVE ENCEBOLLADA CROQUETAS DE BACALAO TORTILLA DE PATATA MERLUZA EMPANADA CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA 9
3 Guarnicién SALTEADO DE VERDURITAS PISTO DE VERDURAS LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA JUDIAS VERDES PATATAS FRITAS §
é Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR 3
% Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL \§
S Valores 703 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 788 keal 23 g.prot 756 keal 19 g.prot 703 keal 30 g.prot £
E Nutric. 89 g.hc 27 glip 84 g.hc 30glip 88 g.hc 40glip 118 g.hc 23 glip 89 g.hc 27 glip g
© lunes martes miércoles jueves viernes e
S 1% plato SOPA DE PASTA POTAJE DE ALUBIAS CON CHORIZO ESPAGUETIS CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS PAELLA DE VERDURAS 5
.‘5 . 2°plato ALBONDIGAS DE CERDO Y VACUNO EN SALSA TORTILLA FRANCESA DE ATUN CALAMARES FRITOS CONTRAMUSLO DE POLLO AL AJILLO ABADEJO AL LIMON :@
g § Guarnicién PATATAS ASADAS ZANAHORIAS SALTEADAS LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS ARROZ SALTEADO GUISANTES SALTEADOS é
% 5 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR E
_z Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL %
’ < Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot § £
H Nutric. 75 g.hc 21 glip 81g.hc 18 g/lip 84 g.hc 30 glip 86 g.hc 25 glip 93 g.hc 15 glip @ o
% JORNADA GASTRONOMICA: FERIA DE ABRIL ga ;
£ lunes martes miércoles jueves viernes 2 ©
z g 1% plato CODITOS CON SALSA NAPOLITANA SALMOREJO B % g
§ 2° plato POLLO ASADO PESCADITO FRITO ﬁ %
; Guarnicion JUDIAS VERDES ENSALADA g g
T8 postre FRUTA NATILLAS 0w
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO ?': -g
£ E vaiores 756 keal 19 g.prot 720 keal 35 g.prot ,;—ﬁ) :
@ Nutric. 118 g.he 23 gllip 84 g.hc 30 glip o 2
] R
< ., : : t 5
° lunes martes miércoles jueves viernes s
E E 1% plato ARROZ CON TOMATE COCIDO ANDALUZ PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO CREMA DE CALABACIN g
$3 g
'i é; 20 plato MERLUZA EN SALSA VERDE CON GUISANTES TORTILLA DE PATATA'Y CEBOLLA CONTRAMUSLO DE POLLO EN SALSA HAMBURGUESA AVE A LA PLANCHA VARITAS DE PESCADO g
5 S
g 2 Guarnicion LECHUGA Y TOMATE VERDURAS ARROZ SALTEADO ZANAHORIA AL AJILLO g
E Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR -@
§ Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL f:’
';* Valores 659 keal 23 g.prot 624 kcal 35 g.prot 607 keal 34 gprot 712 keal 16 g.prot 898 keal 32 g.prot E
§ Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 g.hc 17 glip 75 g.hc 21glip 88 g.hc 34 glip 90 g.hc 48 gllip E
& 29/04/2024 30/04/2024 2
E 1% plato MACARRONES BOLONESA CREMA DE ZANAHORIAS 5
-;é 2° plato TORTILLA FRANCESA SAN JACOBO 2
% Guarnicion LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA PATATAS AL HORNO
f’, Postre FRUTA FRUTA
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO
Valores 720 keal 35 g.prot 720 keal 35 g.prot
Nutric. 84 g.hc 30 g.lip 84 g.hc 30 g.lip

NO INCLUIR MELON NI PINA EN ESTE MENU




RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

Desde AUSOLAN somos de la de una sana Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias  Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
adecuar y complementar correctamente los mends que ofrecemos. Para ello 0s offe- 28 platos
cemos estas recomendaciones para las cenas: o= o =
+ La cena se eligira en funcion de los alimentos ya tomados en las otras comidas e eacado o huevo
del dia. Pescado Came o huevo
- La cena debera ser similar a la comida del medio dla pem no seré copiosa. Huevo Came o pescado
- Se de (fritos, guisos
rasos.etc.) y se eligiran formas de cocinado que no S Ariacian rsha Graas como
go' e]emplg ; Ia plag\cha al horno, cocidos o v L 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
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a la .
ingesta adecuada de energia. Yogueo denvadcs fruts
Fruta Yogur o derivados

promueven el desa-

El comedor escolar y el proyecto
om0 0a habise He Mimeniacor saiabice y apoya los buenos
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a ml.ckmarsa con la comida a través de
las

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 debe ser
mentar los sucesos del dia, 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 conversacién familiar.

“ Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen

en tono constructivo.
- Los alimentos, ademas de sus

Recompendaciones sofye actividad,
Ousica para ninesy y adoslescentes

Realizar al menos 60 minutos de fisica de
la mayoria de los dias de la semana.

a vigorosa todos o
Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
Osea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electronicos 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
la infancia, en la familia.
- El entomo fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
ano 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 i La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la
comida para premiar o consolar puede hacer que 10s nifios
aprendan a utilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-
dados...

¥ de cada persona.

Fuente: Alimentacion saludable. Guia para las familias. Programa Perseo, Ministerio de Sanidad y Consumo / Agencia Espafiola
de ¥ Nutricion.

www.ausolan.com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com

SUSOIasM




Curso 2023/2024 2023/2024 School Year
COLEGIO GINER DE LOS

eausolan Del 1 al 30 de abril RIOS_ DOS HERMANAS

DIETA SIN LECHE_PROTEINA DE LA VACA (SEVILLA)

8
g 01/04/2024 02/04/2024 03/04/2024 04/04/2024 05/04/2024
Z 1% plato CAZUELA DE FIDEOS Y PESCADO CREMA DE HORTALIZAS PUCHERO DE COCIDO LACITOS A LA SICILIANA LENTEJAS CON VERDURAS
g 20 plato HAMBURGUESA DE AVE ENCEBOLLADA ABADEJO AL HORNO TORTILLA DE PATATA MERLUZA CON AJO Y PEREJIL CARNE DE CERDO EN SALSA ESPANOLA 9
3 Guarnicién SALTEADO DE VERDURITAS PISTO DE VERDURAS LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA JUDIAS VERDES PATATAS FRITAS §
é Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA 3
% Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL \§
S Valores 703 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 788 keal 23 g.prot 756 keal 19 g.prot 703 keal 30 g.prot £
E Nutric. 89 g.hc 27 glip 84 g.hc 30glip 88 g.hc 40glip 118 g.hc 23 glip 89 g.hc 27 glip g
© lunes martes miércoles jueves viernes e
S 1% plato SOPA DE PASTA POTAJE DE ALUBIAS CON CHORIZO ESPAGUETIS CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS PAELLA DE VERDURAS 5
.‘5 . 2°plato MAGRO DE CERDO EN SALSA TORTILLA FRANCESA DE ATUN CALAMARES FRITOS CONTRAMUSLO DE POLLO AL AJILLO ABADEJO AL LIMON :%
g § Guarnicién PATATAS ASADAS ZANAHORIAS SALTEADAS LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS ARROZ SALTEADO GUISANTES SALTEADOS é
% 5 Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA E
_z Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL %
’ < Valores 607 keal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot § £
H Nutric. 75 g.hc 21 glip 81g.hc 18 g/lip 84 g.hc 30 glip 86 g.hc 25 glip 93 g.hc 15 glip @ 8
£ lunes martes miércoles jueves viernes 2 ©
z g 1% plato CODITOS CON SALSA DE TOMATE SALMOREJO % g
§ 2° plato POLLO ASADO PESCADITO FRITO ﬁ %
; Guarnicion JUDIAS VERDES ENSALADA g g
T8 postre FRUTA NATILLAS DE SOJA 0w
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO ?': -g
£ E vaiores 756 keal 19 g.prot 720 keal 35 g.prot ,;—ﬁ) :
@ Nutric. 118 g.he 23 gllip 84 g.hc 30 glip o 2
] R
< ., : : t 5
° lunes martes miércoles jueves viernes s
E 5 1% plato ARROZ CON TOMATE COCIDO ANDALUZ PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON CALABACIN Y PUERRO CREMA DE CALABACIN g
$3 g
'i é; 20 plato MERLUZA EN SALSA VERDE CON GUISANTES TORTILLA DE PATATA'Y CEBOLLA CONTRAMUSLO DE POLLO EN SALSA HAMBURGUESA AVE A LA PLANCHA ABADEJO AL AJILLO g
5 S
g g Guarnicion LECHUGA Y TOMATE VERDURAS ARROZ SALTEADO ZANAHORIA AL AJILLO g
E Postre FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA -rg
§ Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL é
';* Valores 659 keal 23 g.prot 624 kcal 35 g.prot 607 keal 34 gprot 712 keal 16 g.prot 898 keal 32 g.prot ;
§ Nutric. 88 g.hc 26 glip 87 g.hc 17 glip 75 g.hc 21glip 88 g.hc 34 glip 90 g.hc 48 gllip E
g 3
& 29/04/2024 30/04/2024 2
E 1% plato MACARRONES BOLONESA CREMA DE ZANAHORIAS 5
-‘.:) 2° plato TORTILLA FRANCESA LOMO DE CERDO AL HORNO 2
% Guarnicion LECHUGA, CEBOLLA Y ZANAHORIA PATATAS AL HORNO
5 Postre FRUTA FRUTA
Pan/bebida PAN BLANCO PAN BLANCO
Valores 720 keal 35 g.prot 720 keal 35 g.prot

Nutric. 84 g.hc 30 g.lip 84 g.hc 30 g.lip




RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

Desde AUSOLAN somos i de la i ia de una

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

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

Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata

adecuar y complementar correctamente los menus que ofrecemos. Para ello 0s ofre-

cemos estas recomendaciones para las cenas:

- La cena se eligira en funcién de los alimentos ya tomados en las otras comidas ~ C2™M® Pescado o huevo
del dia. Pescado Carne o huevo

: La cena deberd ser similar a la comida del medio dis. e sera copio Huevo Caroe o ceacedo

- Se de

Gresos.eic.) y o eloiren formas 46 Cocinedo que o &ladan mucha grass

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

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

s, guises
como

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

momento del suefio impida que los nifios duerman bien. Es decir, la cena debe  Postres
% >

ala

ser completa pero ligera, asi favorece el
ingesta adecuada de energia.

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 en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearla y masticaria
bi

ien.

La conversacion debe ser agradable, aprovechando para co-

mentar los sucesos del dia, 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

Yogur o deri Fruta
Fruta Yogur o derivados

Reconpendacioney sofve actividad,
Ousica pasa wines y adeslescontes
Realizar al menos 60 minutos de ivie fisica de i

la mayoria de los dias de la semana.

a vigorosa todos o

Al menos dos di na, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
o6sea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electronicos de entretenimiento como
tablet, televison, 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 familia.
- El entorno 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 cavacterisllcas 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...

de cada persona.

Iente: Alantockin sekxdabie: Gule Cars e Aumitas. Programal Rereeo. H

WWW. ausolan com

Consultas, dudas y sugerencias:

dietas.andalucia@ausolan.com
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