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Menus escolares saludables y equilibrados

Los menus escolares deben ofrecer una variedalihtentos, preparaciones y texturas,
y ademas contener las cantidades adecuadas @arfule la edad del nifio.

No deben incorporar muchos preparados grasos s(fritebozados, enharinados,
empanados...) La verduras deben de ir presentadasaffeente en su estado natural, y
evitar en la medida en que se pueda su presentagiéorma de purés o cremas. Los
pescados pueden ir cocinados al vapor o a la pamstitado el rebozado, las frituras y
las delicias enharinadas Lo mismo ocurre con lasesa especialmente con el pollo en
forma de nugets o rebozados.

El consumo de pizzas, varitas de pescado o deldeaspollo, hamburguesas o
salchichas, debe de ser esporadico, incluso esiteonsumo de éstos alimentos de
forma semanal.

Los segundos platos deben de ir acompafados deigjoaes variadas, a poder ser
ensalada, verduras, hortalizas etc. Y no recutas patatas fritas y salsa de tomate.



Por ultimo el postre debe incluir habitualmente umeza de fruta, a ser posible
aprovechar la fruta de temporada, esporadicament@aieo y excepcionalmente un
dulce.

Los menus escolares también deben adaptarse aota @stacional en la que nos
encontramos, asi en primavera y verano se debesumanalimentos que resulten mas
frescos e hidratantes, mientras que en otofio erimyj platos de mayor elaboracion
(lentejas, garbanzos, potajes...).

EJEMPLO DE MENUS ESCOLARES

Lunes: 1°Judias verdes salteadas con jamoén

2° Carne a la plancha con ensalada

3° pieza de fruta: platano, manzana, mandavira, Kiwi...
Martes: 1°Arroz con verduras

2°Pescado hervido acompainado de patata cocida

3°pieza de fruta

Miércoles: 1EEspagueti con atun y tomate frito
2°Pechuga de pollo empanado con guarndaadrerduras
3°Lacteo (yogurt, cuajada o queso fresco)

Jueves: 1Sopa de fideos
2°Filete de magro de cerdo con guarnic®aahahoria y patata
3°Pieza de fruta

Viernes: 1°Lentejas ( garbanzos, judias blancas..)
2°Bacalao desalado acompafiado de espisalieadas

3°%Pieza de fruta



