INFORMACION SOBRE EL MENU:

Todos los menus se elaboran en la cocina del colegi

En todas las comidas se sirve pan y agua.

El aceite que se utiliza para cocinar y alifarlasaladas es de oliva. El que se
usa para freir es de girasol (alto oleico).

Toda la carne que se consume es fresca, el pessamgelado

Las legumbres (lentejas, carillas y judias blansag)uisan con verduras y
hortalizas todo en crudo.

El cocido completo consta de: sopa de fideos, gadscocidos con patata
zanahoria, carne de pollo, ternera, tocino, cboyihuesos de jamon,
espinazo...

Los calamares, los filetes de panga y merluzaise jrse rebozan soélo con
harina.

La sopa de fideos se cocina con un rehogado dalizaeg y caldo de pollo
casero.

Los guisantes con caldo se rehogan con cebollgimji@ento, tomate y algo de
jamoén...

La crema de calabacin lleva quesitos en porciones.

Las ensaladas variadas son de lechuga, tomatezy mai

Las guarniciones constan de: patata, zanahorigsgmfes hervidos.

La macedonia de frutas se compone de frutas frescaslas y zumo de tetra-
brik.

Las frutas se varian en funcion de las temporagtatas de invierno: platano,
pera, manzana, naranja y mandarina. Frutas deozdrasas, meldn, sandia,
albaricoque, fresquillas...

Los batidos se hacen con leche entera, yoguréa,ffesca y avellanas.
Algunas comidas podran variar en su forma de edaix, en funcién de la
llegada del calor. Por ejemplo sustituir los mamwaes, hélices... por ensalada
de pasta, las sopas por gazpacho, la crema dexcaldba...

HABITOS DE HIGIENE Y COMPORTAMIENTO EN NUESTRO
COMEDOR ESCOLAR:

Es obligatorio lavarse las manos antes de comeagoa y con jabon.

Es obligatorio ir al w.c. antes de comer para ewtirrupciones en la comida.
Se revisa a los alumnos después de comer parati@ren restos de comida en
manos y cara.

Los profesores de guardia velan por que se mantearayaonducta correcta y
adecuada en la mesa: estar bien sentado, utigaubiertos, hablar bajo...
Se estimula y anima a los alumnos para que prueblas las comidas aunque
no les guste.

Es obligatorio ensefiar a los profesores de guasdia plato al terminar.

Cada nifio después de comer recoge su plato, sy\ssocubiertos.

Se cuida que el ambiente del comedor sea distegdm@mquilo.

Los nifios se sientan para comer al lado de susaitenps de clase y de ciclo.



+ RECOMENDACIONES A LAS FAMILIAS:

- Para una alimentacién diaria correcta, se recoraigné las cenas de los nifios
sean ligeras pero completas. Estas deberan estaadas por grupos de
alimentos que no hayan consumido en la comidaeBe duir de preparaciones
muy caldricas (precocinados, fritos...), se debegiglpor tanto, cocinados que
no afladan mucha grasa (plancha, horno...). La lechea&buena opcion para
después de la cena.

Se adjuntan sugerencias de menus para el desagarienda y cena.

- Habitos saludables a la hora de comer:
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Los padres son modelo para los nifios, por tanterdsér los primeros
en el cumplimiento de estos habitos.

Comer de forma variada, estimulando a los nifia®bgy de todo.
Elegir alimentos saludables como frutas, verduéaseos...

Evitar comer alimentos con altos contenidos enagras

Disminuir la presencia de bolleria industrial.

Evitar el consumo excesivo de golosinas.

Procurad comer juntos, creando un habito de ragathde horarios,
creando un ambiente agradable y comunicativo ereka.
Promoved la colaboracién de los nifios en ayudaonar la mesa,
recoger...etc, en hacer la lista de la compra, emptutas normas de
higiene, en cocinar platos sencillos (ensaladasedumnias,
bizcochos...).

Ensefad les a manejar los cubiertos (partir cpelar frutas, etc.)
Fomentad desde casa el ejercicio fisico, acosturdblés a andar, a
subir escaleras, a dar paseos en bici. Excursaireasnpo, etc...

El colegio esta abierto a participar y colaboratacafio en programas de habitos
saludables que puedan surgir en nuestra ciudadpbigan del Ayuntamiento, Sanidad
o cualquier otra institucion.



