1% plato

MENU BASAL

POTAJE DE CHICHAROS

Ausofan.

COLEGIO GINER DE LOS RiOS_
DOS HERMANAS (SEVILLA)

ENSALADA DE PASTA
ALBONDIGAS DE DE POLLO Y TERNERA EN SALSA

2° plato MERLUZA EN SALSA VERDE

Guarnicion PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA

Postre YOGUR FRUTA

Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL

Valores 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 86 g.hc 25 glip 93 ghc 15 glip
1% plato FIDEUA PATATAS GUISADAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS

2° plato LOMO EN SALSA TORTILLA FRANCESA CON ATUN MINI SALCHICHAS EN SALSA PALITOS DE MERLUZA FILETE DE POLLO EN SALSA
Guarnicién ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PATATAS PARISINAS PISTO COLIFLOR ALINADA

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 590 keal 30 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 81ghc 18 glip 81ghc 18 gllip 84 ghc 30 gllip 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15gllip
1% plato ESTOFADO DE LENTEJAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES NAPOLITANA POTAJE DE CHICHAROS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS
2° plato CALAMARES A LA ROMANA LOMO EN SALSA MERLUZA EN SALSA DE ZANAHORIAS TORTILLA DE CALABACIN PINCHITOS DE POLLO
Guarnicién PISTO PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA COLIFLOR ALINADA PATATAS PARISINAS
Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 607 keal 34 g.prot Io 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 75 g.hc 21 gllip 81ghc 18 gllip 84 ghc 30 gllip 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15glip
1% plato SOPA DE PESCADO CON FIDEOS POTAJE DE GARBANZOS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS ARROZ CON TOMATE LENTEJAS CON VERDURAS

2° plato PALOMITAS DE POLLO TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA MERUZA EN SALSA LOMO ADOBADO HAMBURGUESA DE MERLUZA ENCEBOLLADA
Guarnicion ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PISTO PATATAS PARISINAS COLIFLOR ALINADA

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 590 kcal 30 g.prot 679 kcal 29 g.prot 590 kcal 30 g.prot
Nutic 81g.hc 18 g.lip 84 g.hc 30 glip 81g.hc 18 g.lip 86 g.hc 25g.lip 81g.hc 18 g.lip




LACTEOS CEREALES FRUTAS
Leche Pan @
Yogur Galletas zumo
Queso Cereales

MiLk i o

Recomendaciones para las cenas

Desde somos conscientes de la importancia de una
alimentacion 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 os ofrécemos estas recomendaciones para las
cenas:

+ La cena se elegira en funcion 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 recomienda abstenerse de preparaciones muy caldricas (fritos,
guisos grasos, etc.) y se elegiran forma de cocinado que no anadan
mucha grasa como por ejemplo a la plancha, al horno, cocidos o vapor.

«» Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la
Eroxumudad al momento del suefio impida que los nirios duerman bien.

s decir, la cena debe ser completa pero ligera, asi favorece el
descanso reparador y contribuye a la ingesta adecuada de energia

Habitos saludables

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desarrollo de
habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos habitos familiares.
Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de las
costum lLes alimentarias que observan en el hogar. Por tanto conviene tener
en cuenta:

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

« La conservacion debe ser agradable. aprovechando para comentar los
sucesos del dia, las experiencias de cada cual, los proyectos para el fin
de semana...

- Olvidarse de la television v el teléfono ya que interrumpen o anulan la
conversacion familiar.

» Los mensajes educativos tienen mds efecto cuando se hacen en tono
construetiva.

- Los alimentos, ademés de sus propledades nutricionales, poseen
cualidades simbdlicas y emocionales. La comida no se usard como
consuelo, racnmﬁensa‘ ni castigo, Utilizar la comida para premiar o
consolar puede hacer que los nifos aprendan a utilizarda cuando se
sientan tristes, infelices, enfadados...

LACTEOS FRUTAS
Leche o
‘Yogur ZUMO
Queso
o]
Pan con embutide Pan con chocolate
{1- 2 veces semana) (tvez semana)
1° Platos
Fasta, arz, lequmbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
Verdura Sopa, ensalada de pasta, de armoz o de patata
2° Platos
Came Pescado o huavo
Pescado Came o hueve.
Huevo Came o pescado
Guarnicién
Verdura Veerdura fresca, verdura cocida o patata
Patata Verdura fresca o verdura
Postres.
Yogur o derivados Fruta
Fruta Yogur o derivados

Realizar al menos B0 minutos de actividad fisica de intensisdad moderada o
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 dsea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electronicos de
entretenimiento como tablet, television, videojuegos...

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

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

« El entorno fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en
cualquier época del afio y a cualguier edad hay posibilidades para llevar
un estilo de vida activo. )

« Las caracteristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas
adecuada a la constilucidn y desarrollo de cada persona.

26,019253/SE.C/ Manuel Garcia Babio, 11 C.P: 41.950, Castilleja de la Cuesta (Sevilla) Tif: 854521983 e-mail: info@geacatering.es Men( supervisado por Carmen Valle Garcia, Técnico Superior en Dietética

Ausofan.

Juntos en tu dia a dia

CURSO
2025/26



1% plato

DIETA SIN NUECES

POTAJE DE CHICHAROS

Ausofan.

COLEGIO GINER DE LOS RiOS_
DOS HERMANAS (SEVILLA)

ENSALADA DE PASTA

ALBONDIGAS DE DE POLLO Y TERNERA EN SALSA

2° plato MERLUZA EN SALSA VERDE

Guarnicion PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA

Postre FRUTA YOGUR

Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL

Valores 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot

Nutric. 86 g.hc 25 glip 93 ghc 15 glip

1% plato FIDEUA PATATAS GUISADAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS

2° plato LOMO EN SALSA TORTILLA FRANCESA CON ATUN MINI SALCHICHAS SIN ALERGENOS MERLUZA EN SALSA FILETE DE POLLO EN SALSA

Guarnicién ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PATATAS PARISINAS JUDIAS VERDES ALINADAS COLIFLOR ALINADA

Postre YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR

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

Valores 590 keal 30 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot

Nutric. 81ghc 18 glip 81ghc 18 gllip 84 ghc 30 gllip 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15gllip

1% plato ESTOFADO DE LENTEJAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES NAPOLITANA POTAJE DE CHICHAROS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS

2° plato MERLUZA EN SALSA LOMO EN SALSA MERLUZA EN SALSA DE ZANAHORIAS TORTILLA DE CALABACIN PINCHITOS DE POLLO

Guarnicién PISTO PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA COLIFLOR ALINADA PATATAS PARISINAS

Postre YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR

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

Nutric. 75 g.hc 21 gllip 81ghc 18 gllip 84 ghc 30 gllip 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15glip

1% plato SOPA DE PESCADO CON FIDEOS POTAJE DE GARBANZOS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS ARROZ CON TOMATE LENTEJAS CON VERDURAS

2° plato PALOMITAS DE POLLO TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA MERUZA EN SALSA LOMO ADOBADO LAMBURCUESADEIMERIUZAICASERA
ENCEBOLLADA

Guarnicion ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PISTO PATATAS PARISINAS COLIFLOR ALINADA

Postre YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR

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

Valores 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 590 kcal 30 g.prot 679 kcal 29 g.prot 590 kcal 30 g.prot

Nutric.




LACTEOS CEREALES FRUTAS
Leche Pan 2
Yogur Galletas Zumo
Quesa Cereales
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Recomendaciones para las cenas

Desde ~ somos conscientes de la importancia de una
alimentacion 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 os ofrecemos eslas recomendaciones para las
cenas:

- La cena se elegira en funcion de los alimentos ya tomados en las ofras
comidas del dia, o . .

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

« Se recomienda abstenerse de preparaciones muy caldricas (fritos,
guisos grasos, elc.) y se elegiran forma de cocinado que no anadan
mucha grasa como por ejemplo a la plancha, al horno, cocidos o vapor.

- Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la
meumuc_!ad al momento del suefio impida que los ninos duerman bien.

s decir, la cena debe ser completa pero ligera, asi favorece el
descanso reparador y contribuye a la ingesta adecuada de energia

Habitos saludables

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desarrollo de
habitos de alimentacién saludables y apoya los buenos habitos familiares.
Nifios y nifas aprenden a relacionarseé con la comida a través de las
costumbres alimentarias que observan en el hogar. Por tanto conviene tener
en cuenta:
+ Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar. Esto
ermite disfrutar de la comida, paladearla y masticarla bien.
- La conservacion debe ser agradable, aprovechando para comentar los
sucesos del dia, las experiencias de cada cual, los proyectos para el fin
de semana... o .
- 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, ademé&s de sus propiedades nulricionales, poseen
cualidades simbdlicas y emocionales. La comida no se usara como
consuelo, recomﬁensa, ni castigo, Utilizar la comida para premiar o
consolar puede hacer que los nifios aprendan a ulilizara cuando se
sientan tristes, infelices, enfadados...

LACTEOS FRUTAS
Leche o
Yogur ZUMOo
Queso

o]
Pan con embutido Pan cen chocolate
[1- 2 veces semana) {1vez semana)

1° Platos

Pasta, arraz, lagumbre
Verdura

Verdura can patata, puré de verdura, ensalada

Sopa. ensalada de pasta. de oz o de patata

2° Platos

Came Pescado o huevo

Pascaro Came o hueva

Huevo Came o pescado

Guarnicién

Verdura Werdura fresca. verdura cocida o patata
Patata Verdura fresca o verdura

Postres

Yogur o darivados

Fruta

Fruta

Yogur o derivados

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de
vigorosa todes o la mayoria de los dias de la sernana.

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 electrénicos de

entretenimiento como tablet, television, videcjuegos...

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
. entorno fisico y social donde vi 5
cualquier época del afio y a cualguier edad h:

un estilo de vida activo.

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

adecuada a la constilucién y desarrollo de cada persona.

26,019253/SE.C/ Manuel Garcia Babio, 11 C.P: 41.950, Castilleja de la Cuesta (Sevilla) Tif: 854521983 e-mail: info@geacatering.es Men( supervisado por Carmen Valle Garcia, Técnico Superior en Dietética

intensisdad moderada o

imos, en todos los lugares, en
ay posibilidades para llevar

Ausofan.

Juntos en tu dia a dia

CURSO
2025/26



1* plato

DIETA SIN MELON, PINA

POTAJE DE CHICHAROS

Ausofan.

COLEGIO GINER DE LOS RiOS_
DOS HERMANAS (SEVILLA)

ENSALADA DE PASTA

ALBONDIGAS DE DE POLLO Y TERNERA EN SALSA

2° plato MERLUZA EN SALSA VERDE

Guarnicion PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA

Postre YOGUR FRUTA

Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL

Valores 679 keal 29 gprot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 86 g.hc 25 glip 93 ghc 15 glip
1% plato FIDEUA PATATAS GUISADAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS

2° plato LOMO EN SALSA TORTILLA FRANCESA CON ATUN MINI SALCHICHAS EN SALSA PALITOS DE MERLUZA FILETE DE POLLO EN SALSA
Guarnicién ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PATATAS PARISINAS PISTO COLIFLOR ALINADA

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 590 keal 30 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 81ghc 18 g.lip 81ghc 18 glip 84 ghc 30g.ip 86 g.hc 25 glip 93 ghc 15glip
1 plato ESTOFADO DE LENTEJAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES NAPOLITANA POTAJE DE CHiICHAROS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS
2° plato CALAMARES A LA ROMANA LOMO EN SALSA MERLUZA EN SALSA DE ZANAHORIAS TORTILLA DE CALABACIN PINCHITOS DE POLLO
Guarnicién PISTO PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA COLIFLOR ALINADA PATATAS PARISINAS

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 607 keal 34 g.prot o 30 gprot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 75ghc 21glip 81ghc 18 glip 84ghe 30g.lip 86 gho 25glip 93 ghe 15glip
1 plato SOPA DE PESCADO CON FIDEOS POTAJE DE GARBANZOS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS ARROZ CON TOMATE LENTEJAS CON VERDURAS

2° plato PALOMITAS DE POLLO TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA MERUZA EN SALSA LOMO ADOBADO HAMBURGUESA DE MERLUZA ENCEBOLLADA
Guarnicion ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PISTO PATATAS PARISINAS COLIFLOR ALINADA

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 590 kcal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 590 keal 30 g.prot 679 keal 29 g.prot 590 keal 30 gprot
Nutric. 81ghc 18 glip 84 ghc 30glip 81ghc 18 g.lip 86 g.hc 25gllip 81 ghc 18 glip




LACTEOS CEREALES FRUTAS
Leche Pan @
Yogur Galletas Zumo
Queso Cereales
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Recomendaciones para las cenas

Desde ~ somos conscientes de la importancia de una
alimentacion 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 os ofrecemos estas recomendaciones para las
cenas:

« La cena se elegira en funcion de los alimentos ya tomados en las otras
comidas del dia. o . .

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

» Se recomienda abstenerse de preparaciones muy caléricas (fritos,
guisos grasos, etc.) y se elegiran forma de cocinado gue no anadan
mucha grasa como por ejemplo a la plancha, al horno, cocidos o vapor.

+ Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia_gara evitar que la
Eroxum\dad al momento del suefio impida que los ninos duerman bien.

s decir, la cena debe ser completa pero ligera, asi favorece el
descanso reparador y contribuye a la ingesta adecuada de energia

Habitos saludables

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desarrollo de
habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos habitos familiares.
Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de las
costuml l;ﬁ alimentarias gque observan en el hogar. Por tanto conviene tener
en cuenta:
+ Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar. Esto
ermite disfrutar de la comida, paladearla y masticarla bien.
- La conservacién debe ser agradable, aprovechando para comentar los
sucesos del dia, las experiencias de cada cual, los proyectos para el fin

e 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 propledades nutricionales, poseen
cualidades simbélicas y emocionales. La comida no se usard como
consuelo, recomﬁensa. ni castigo, Utilizar la comida para premiar o
consolar puede hacer gue los Tiflos aprendan a utilizara cuando se
sientan tristes, infelices, enfadados..

LACTEOS FRUTAS
Leche o
Yogur Zumo
Queso
Pan con embutide Pan con chocolate
(1- 2 veces semana) (1vez semana)
1° Platos
Pasta, arraz, legumbre Verdura con patats, puré de verdura, ensalada
Verdura Sopa, ensalada de pasta, de amoz o de palata
2° Platos
Came Pescado o huevo
Pescado Came o husvo
Hueva Came o pescado
Guarnicién
Vardura Verdura fresca, verdura cocida o patata
Patata Verdura fresca o verdura
Postres
“Yogur o dervados Fruta
Fruta Yogur o derivados

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensisdad moderada o
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 dsea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

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

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

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

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

« Las caracleristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas
adecuada a la constitucion y desarrollo de cada persona.

26,019253/SE.C/ Manuel Garcia Babio, 11 C.P: 41.950, Castilleja de la Cuesta (Sevilla) Tif: 854521983 e-mail: info@geacatering.es Ment supervisado por Carmen Valle Garcia, Técnico Superior en Dietética

Ausofan.

Juntos en tu dia a dia

CURSO
2025/26



1% plato

DIETA SIN FRUTOS SECOS, HUEVO, PESCADO, MARISCO

POTAJE DE CHICHAROS

Ausofan.

COLEGIO GINER DE LOS RiOS_
DOS HERMANAS (SEVILLA)

ENSALADA DE PASTA SIN HUEVO

ALBONDIGAS DE DE POLLO Y TERNERA EN SALSA

2° plato QUESO FRESCO

Guarnicion PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA

Postre YOGUR FRUTA

Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL

Valores 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 86 g.hc 25 glip 93 ghc 15 glip
1% plato FIDEOS SIN HUEVO CON CAELLA Y GAMBAS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES SIN HUEVO CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS

2° plato LOMO EN SALSA QUESO FRESCO MINI SALCHICHAS SIN ALERGENOS EN SALSA HAMBURGUESA DE POLLO FILETE DE POLLO EN SALSA
Guarnicién ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PATATAS PARISINAS PISTO COLIFLOR ALINADA

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 590 keal 30 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot
Nutric. 81ghc 18 glip 81ghc 18 gllip 84 ghc 30 gllip 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15gllip
1% plato ESTOFADO DE LENTEJAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES SIN HUEVO NAPOLITANA POTAJE DE CHICHAROS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS
2° plato HAMBURGUESA DE POLLO LOMO EN SALSA QUESO FRESCO FILETE DE POLLO PINCHITOS DE POLLO
Guarnicién PISTO PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA COLIFLOR ALINADA PATATAS PARISINAS

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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
Nutric. 75 g.hc 21 gllip 81ghc 18 gllip 84 ghc 30 gllip 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15glip
1% plato SOPA DE VERDURAS CON FIDEOS SIN HUEVO POTAJE DE GARBANZOS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS ARROZ CON TOMATE LENTEJAS CON VERDURAS

2° plato PALOMITAS DE POLLO QUESO FRESCO PINCHITOS DE POLLO LOMO ADOBADO HAMBURGUESA DE POLLO
Guarnicion ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PISTO PATATAS PARISINAS COLIFLOR ALINADA

Postre FRUTA YOGUR FRUTA YOGUR FRUTA

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

Valores 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 590 kcal 30 g.prot 679 kcal 29 g.prot 590 kcal 30 g.prot

Nutric.




LACTEOS CEREALES FRUTAS
Leche Pan o
Yogur Galletas ZUNO
Queso Cereales

MLk — L

Recomendaciones para las cenas

Desde somos conscientes de la importancia de una
alimentacion sana y equilibrada, como también de la dificultad que a veces
supone para las familias adecuar y complementar correctamente los men(s
que ofrecemos. Para ello os ofrécemos estas recomendaciones para las
cenas:

- La cena se elegira en funcion 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 recomienda abstenerse de preparaciones muy caldricas (fritos,
guisos grasos, etc.) y se elegiran forma de cocinado que no anadan
mucha grasa como por ejemplo a la plancha, al horno, cocidos o vapor.

« Es preferible |a ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la
Eroxumudad al momento del suefio impida que los nifos duerman bien.

s decir, la cena debe ser completa pero ligera, asi favorece el
descanso reparador y contribuye a la ingesta adecuada de energia

Habitos saludables

El comedor escolar y el proyecto educative promueven el desarrolio de
habitos de alimentacién saludables y apoya los buenos habitos familiares.
Nifios y nifias aprenden a relacionarseé con la comida a través de las
costumbres alimentarias que observan en el hogar. Por tanto conviene tener
en cuenta:

» Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar. Esto
Eermile disfrutar de la comida, paladearla y masticarla bien.

» La conservacion debe ser agradable, aprovechando para comentar 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

constructiva.

Los alimentos, ademas de sus propiedades nutricionales. poseen
cualidades simbdlicas y emocionales. La comida no se usard como
consuelo, recumﬁensa, ni castigo, Utilizar la comida para premiar o
consolar puede hacer que los nifios aprendan a utlizaria cuando se
sientan tristes, infelices, enfadados...

LACTEOS FRUTAS
Leche o
Yogur ZuMo
Queso
Pan con embutide Pan con chocolate
(1- 2 veces semana) (1vez semana)
1° Platos
Pasta, arroz, legumbre Verdura con patats, puré de verdura, enalada
Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
2° Platos.
Came Pescado o husve
Pescado Came o huevo
Huevo Came o pescado
Guamicién
Verdura Verdura fresca, verdura cocida o patata
Patata Werdura fresca o verdura
Postres.
‘Yogur o derivados Fruta
Fruta Yogur o derivados

Realizar al menos 60 minutos de actividad fisica de intensisdad moderada o
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 dsea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

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

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

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

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

« Las caracleristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas
adecuada a la constifucion y desarrollo de cada persona.
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1% plato

DIETA SIN LACTOSA

POTAJE DE CHiICHAROS

Ausofan.

COLEGIO GINER DE LOS RiOS_
DOS HERMANAS (SEVILLA)

ENSALADA DE PASTA

2° plato MERLUZA EN SALSA VERDE ALBONDIGAS DE DE POLLO Y TERNERA EN SALSA

Guarnicién PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA

Postre FRUTA YOGUR DE SOJA

Pan/bebida PAN BLANCO PAN INTEGRAL

Valores 679 kcal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot

Nutric. 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15 gllip

1% plato FIDEUA PATATAS GUISADAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS

2° plato LOMO EN SALSA TORTILLA FRANCESA CON ATUN MINI SALCHICHAS EN SALSA SIN ALERGENOS MERLUZA EN SALSA FILETE DE POLLO EN SALSA

Guarnicién ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PATATAS PARISINAS PISTO CHAMPINONES

Postre FRUTA YOGUR DE SOJA FRUTA YOGUR DE SOJA YOGUR DE SOJA

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

Valores 590 keal 30 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 keal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot

Nutric. 81g.hc 18 glip 81 ghc 18 g.lip 84 ghc 30g.lip 86 g.hc 25glip 93 ghc 15glip

1* plato ESTOFADO DE LENTEJAS CON VERDURAS PUCHERO ANDALUZ CON ARROZ MACARRONES CON TOMATE POTAJE DE CHICHAROS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS

2° plato MERLUZA EN SALSA LOMO EN SALSA MERLUZA EN SALSA DE ZANAHORIAS TORTILLA DE CALABACIN PINCHITOS DE POLLO

Guarnicion PISTO PATATAS PARISINAS ENSALADA MIXTA COLIFLOR ALINADA PATATAS PARISINAS

Postre FRUTA YOGUR DE SOJA FRUTA YOGUR DE SOJA YOGUR DE SOJA

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

Valores 607 kcal 34 g.prot 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 679 kcal 29 g.prot 618 keal 33 g.prot

Nutric. 75 g.hc 21 gllip 81ghc 18 glip 84 g.hc 30 gllip 86 g.hc 25 gllip 93 ghc 15g.lip

1 plato SOPA DE PESCADO CON FIDEOS POTAJE DE GARBANZOS PATATAS GUISADAS CON VERDURAS ARROZ CON TOMATE LENTEJAS CON VERDURAS

2° plato PALOMITAS DE POLLO TORTILLA DE PATATAS CON CEBOLLA MERUZA EN SALSA LOMO ADOBADO LAVMBURCUESADEIMERLUZAICASERS
ENCEBOLLADA

Guarnicién ZANAHORIAS ALINADAS ENSALADA MIXTA PISTO PATATAS PARISINAS COLIFLOR ALINADA

Postre FRUTA YOGUR DE SOJA FRUTA YOGUR DE SOJA YOGUR DE SOJA

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

Valores 590 keal 30 g.prot 720 keal 35 g.prot 590 keal 30 g.prot 679 keal 29 g.prot 590 keal 30 g.prot

Nutric.




LACTEOS CEREALES FRUTAS
Leche Pan @
Yogur Galletas zumo
Queso Cereales

MiLK i o

Recomendaciones para las cenas

Desde somos conscientes de la importancia de una
alimentacion 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 os ofrécemos estas recomendaciones para las
cenas:

. La cena se elegira en funcion 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 recomienda abstenerse de preparaciones muy caloricas (fritos,
guisos grasos, etc.) y se elegiran forma de cocinado que no anadan
mucha grasa como por ejemplo a la plancha, al horno, cocidos o vapor.

« Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evilar que la
Eroxumudad al momento del suefio impida que los ninos duerman bien.

s decir, la cena debe ser completa pero ligera, asi favorece el
descanso reparador y contribuye a la ingesta adecuada de energia

Habitos saludables

El comedor escolar y el proyecto educativo promueven el desarrollo de
habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos habitos familiares.
Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de las
caostum| lLes alimentarias que observan en el hogar. Por tanto conviene tener
en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar. Esto

Eermile disfrutar de la comida, paladearla y masticarla bien.

» La conservacion debe ser agradable. aprovechando para comentar 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
constructiva.

Los alimentos, ademés de sus propiedades nutricionales, poseen
cualidades simbdlicas y emocionales. La comida no se usard como
consuelo, recompensa, ni castigo, Utilizar la comida para premiar o
consolar puede hacer que los nifos aprendan a utilizarda cuando se
sientan tristes, infelices, enfadados...

LACTEOS FRUTAS
Leche o
‘Yogur ZUMO
Queso
Pan con embutide Pan con chocolate
{1 -2 veces semana) (tvez semana)
1° Platos
Fasta, aroz, lagumbre Werdura con patata, puré de verdura, ensalada
Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
2° Platos
Came Pescado o husvo
Pescado Came o huevo
Huevo Came o pascado
Guarnicién
Verdura Werdura fresca. verdura cocida o patata
Patata Werdura fresca o verdura
Postres.
Yogur o derivados Fruta
Fruta ‘Yogur o derivados

Realizar al menos B0 minutos de actividad fisica de intensisdad moderada o
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 dsea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

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

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

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

- El entorno fisico »{ social donde vivimos, en todos los lugares, en
cualquier época del afio y a cualguier edad hay posibilidades para llevar
un estilo de vida activo. )

. Las caracteristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas
adecuada a la constilucion y desarrollo de cada persona.
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