Colegio
VISTARREAL

MENU SALUDABLE

Mejor Programa de
Alimentaetdin Saludable
§ en el Ambito Egcolar

| Premio NAOS 200
Hf’ﬂgﬂﬂmﬂ de Ipr‘evam‘i'én MINISTERIO DE SANIDAD
de Obesided Infenvil e
Mieffine Gl Segne




’ MENU SALUDABLE ﬂ % ﬁ

Mejor Programa de

§ Alimentgcidn Saludable
c T II % en el Ambito Escolar é
% MINISTERIO DE SANIDAD é

Programa de Prevencion

de cic.xnfll ,6 ANO S
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
p Ensalada Mixta Crenadezmahoies yais,  * Ensalada Oriental Ensalada verde Ensalada Colores
(0 Lente jas |Merluza| Pollo |Arroz | Pasta |
Semana con verduras horno con ensalada asado con patatas ban integral bolofiesa
Fruta Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Natilla casera Pan
“n Ersaaacongolo "\ (/Puré de verduras Ensalada César Ensalada Mediterranea \ /Ensalada Toscana
3 Cocido | Pasta | Lomo | Guiso | Hanbhurguesa
Semana completo mtegral con pollo de cerdo de salmon casera de pollo
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta an

Ensalada de Pasta Ensalada Mediteranea Pureé de calabacin / Ensladade cabalitesycherry ./ Crema de alubias

) Tortilla Arroz Pasta Ternera Asado

de patatas integral con garbanzos y pollo integral con verduras y pavo jardinera de pescado
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta pan integral Fruta Pan

Ensalada de Ten%orada Couscous con Verduritas *+ / Ensalada con bacony chery | Ensalada Marinera Ensalada de patatas

(P Pasta A hondigas Lentejas  Arroz = Tortilla

| Semana integral carbonara jar inera con jamon con pescado de calabacin
Fruta Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Blzcocho Manzana Pan

Ensalada Toscana | (/EisdataconCnjenedepule’) / Ensalada verde )\ /Ensalada de Garbanzos |/ Crema de Calabacin)

Lentejas Fideua Arroz Estofado que !

con arroz Eonlpescade con alubias de magra caseros
L Fruta Pan",x‘ \\Fruta Pan mtegral \ Fruta Pan L Fruta Pan mtegral L Fruta

Ensalada Mixta )\  /Ensalada Fresca |

Steak | Arrpz

con palitos de verdura
Fruta Pan Fruta Panmtegral

Ensalada Variada, / Ensalada de Pasta "

Guiso | Bastones

con carne y verduras |~ caseros dé merluza con patas
Fruta Panintegral Natilla casera  Pan

Ensalada Serrana

Cocido

completo
Fruta Pan

SEMANA ssmamal b M X J V' S D SEMANA v s D

Mm X J
ERE 121 2 3/als5/6 7
3ala 4 5 6 7,8 9 23| 8 13 14
42|10 11 12 13 14/15 16| 32|15 16 17 18 19 20 21

121 8 9 10 11 12
22[158 16 17 18 19

3 s5af 22 23] 42]|22 23 24 25 26|27 28
42 62 2‘3 30 29 30 31[
semval L M X J V § D semavaf L M X J|V S D semanl L M X J|V S D

30311 2 3 4 5 1 2 3
a2le 7 8 9 1011 12| 22 @NENEFNE o 10
5a 18 19] 32|11 12 13 14 15 16 17 1a
6 25 26] 42|18 19 20 21 22 23 24 2a
12|27 28 29 30 53—3031

2=f@laNaNsel 7
3219 10 11 12 13'14 15
42§16 17 18 19 20 21 22
5a 28

15 16 17 18 19 20 21

23 24 25 26 27 28




’ MENU SALUDABLE

Colegio VISTARREAL. 89

en el Am ito Escolar

Programa de Prevencion 7-14 AN ) M"’I:Ies':‘:z NADS ff.:?n
de Obesadad Infantil ,
Woltna de Segura  LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Ensalada M|xta Crema de zanahorias y alubias |/~ Ensalada Oriental Ensalada verde Ensalada Colores
. con verdurasj ‘Mng:on eln!alag . glgnlpg!ag . a Ec bana . mggraalbsolgg .
Fruta an Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Natilla casera Pan
4 2 2 E,{,‘gﬁ'zaa‘i,%°y°3u$‘,’y° Puré de verduras Ensalada César Ensalada Mediterranea | / Ensalada Toscana
) Cocido | Pasta | Lomo | Guiso  Hamburguesa :
completo integral con pollo de salmén casera de pollo
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan

Ensalada de Pasta Ensalada Mediteranea | | Puré de calabacin | | Ensaladade cabalitasy chery | Crema de alubias

&) Tortilla Arroz Pasta Ternera Asado

Sema'_‘a de patatas integral con garbanzos y pollo integral con verduras y pavo jardinera de pescado
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta pan integral Fruta Pan

Ensalada de Temporada | Couscous con Verduritas | Ensalada con hacon ycherry | | Ensalada Marinera Ensalada de patatas

sta Ahondigas Lentejas Arroz ~Tortilla

mtegral carbonara jal' inera con jamon con pescado
Fruta _ Pan Fruta Pan integral Fruta __ Pan Fruta Pan integral Bizcocho Manzana Pan

' Ensalada Tosca;a ) EnsaladaconCrupentedepollo '7 Ensalada verdie | Ensalada de Garbanzos\ (Ensalada Toscana )

5 Lentejas Fideua Arroz | Pariladal Coca

casera de verduras y york

con arroz J EE IR con alubias de carne
. Fruta Pan_/ NFruta panintegral/ o Fruta Pan./ “&Fruta Panintegral/ ‘. Fruta Pan /
Ensalada Mixta Ensalada Fresca | // Ensalada Serrana - Ensalada Variada ) /( Ensalada de Pasta
| |
Arrpz Cocido ! Guiso | Bastones
RCUELEWS  con palitos de verdura I completo con carne y verduras | caseros de merlza con patatas
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Natilla casera  Pan

¢
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( Guia orientativa para cenas )

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Verdura " Ensalada verduraﬁ?\ " Ensalada Ensalada
Pescad oj Huevo Pescado Huevo Pasta
Fruta . Fruta ‘ruta Pan Fruta Pan .. Fruta Pan

" Ensalada ", / Verdura Ensalada
d [ Huevo Pescado Huevo
N Fr Pan L. Fruta Pan J) Fruta Fruta Pan _/

- " Ensalada % / Verdura " (  Ensalada ) Verdura Ensalada
Huevo Pescado Huevo LPesca Pasta
 Fruta Pan Fruta Pan / _Fruta Pan _/ Fruta Pan _,/ % Fruta Pan

Verdu a | " Ensalada ) “Verdura ) Ensalada )
Semana Pescado Huevo Pescado Huevo
%, Fruta Pan . _Fruta Pan _/ ruta Pan_/ . Fruta Pau

“"Verdura " Ensalada Verdura <" Ensalada % /  Ensalada
Pescado Huevo LPescad;j [ Huevo - Pasta
Fruta Pan_J/ Fruta Pan _/ ruta Pan/ . Fruta Pan /' N Fruta Pan_

Verdura ) ( Ensalada )  Verdura " Ensalada ) a
63 {Pescado (Huevo | Pescado Huevo
Semana Fruta Pan / Fruta Pan / Fruta Pan Fruta Pan

Se facilitan a continuacién sugerencias para cada grupo.

El plato a elaborar de cada grupo de alimentos se puede elegir libremente. )
Puede consultar las recetas de estos platos en la web: www.molinadesegura.es

PESCADOS GUARNICIONES
- Bacalao gratinado con gambas - Arroz blanco
- Bolitas de pescado y calabacin 1° PLATO VERDURA ARROCES - Arroz pilaf
. Brandailda de bacalao - Crema de calabacin - Arroz con verduras - Morcilla de verano
- Caballitas con tomate - Crema de calabaza - Arroz tres Delicias - Patata cocida
- Dorada o lubina a la espalda - Crema de verdura - Ensalada de arroz - Patatas a lo pobre
- Hamburguesa casera de pescado - Crema de zanahoria - Pimientos asados
- Lenguado a la Menier - Hervido - Pisto
- Merluza al yogurt - Sopa de verduras - Puré de patata
- Pastel de pescado con puré de patata - Verduras a la plancha

- Pescado temporada plancha/horno

- Verduras al horno con orégano
- Sopa de pescado

CARNES

HUEVOS - Brochetas de pavo y verduras
- Ensalada de patata con caballa - Caldo con albéndigas
- Huevos con tomate - Carne a la plancha
. -~ - Chuletillas de cordero al horno
e o JEORS Rit PaSTHS

- . - Albéndigas de espinacas - Calzone de espinacas, jamén y queso - Crepes de jamon y champifion

-Revuelto de champifion con jamén - Berenjenas rellenas - Coca casera de verduras y york -Filetes de pavo rellenos de espinacas
- Sopa de fideos con huevo duro - Brécoli gratinado en salsa queso - Ensalada de pasta con atin - Hamburquesa casera de ternera
-Tortila de berenjena - Calabacines rellenos « Ensalada de pasta con jamén - Magra con tomate
- Tortilla de coliflor - Coliflor gratinada - Ensalada de pasta con salsa pesto - Pastel de came y verduras
-Tortila de espinacas ;:::ﬂzzzsde calabacin - Pasta con brocoli y bacon :2""3 :J:t::fl

- Tortilla de patatas y pimientos - Pastel de berenjenas -Pasta con salmon
- Tortilla de patatas - Pastel de verduras -Pasta con verduras y york
- Zarangollo -Pizza casera de champifion y bacon



. Menu dieta blanda

Hlimentos aconsejados para dietas suaves o astringentes

La dieta debe contener alimentos de facil digestion como aquellos que contienen
carbohidratos complejos (arroz, patata, zanahoria, platano, manzana...)

Se deben evitar alimentos grasos o ricos en azucares simples, asi como frutas

y verduras crudas (se recomienda cocidas o asadas)

mmentos recomendados: arroz y zanahoria (cocido), patata (cocida o en puré),
pescado blanco (cocido o asado), carne de pollo o pavo (cocida o asada),
jamon york, pechuga de pavo, queso fresco, pan blanco (tostado), manzana
asada o en compota, platano maduro y yogur natural.

AI'I'OZ b|anco | Patata hervida Sopa de arroz Sopa de fideos
conpolcaidoyzanaora  Pechugaa la pancha * Werluza gjnggargg Tortllla francesa
Manzana asada o en compota |\ Manzana asada o en co (Pota

Yo ur Pan Pan
\Pan blanco tostado an blanco tosta fural blanco ura

blanco

Jornadas gastronomicas

Se realizara una jornada gastronomica
cada mes

| Recomendaciones para desayunos

“  Fruta "X Lacteo * Cereal




Rangos de energia (calorias) recomendados por el Ministerio de Sanidad
P o W] w1 ) s

Diarias Desayuno Comida Merienda Cena

4_8 ’ 1642 410 575 164 492
Ai Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
s 1742 435 610 174 522

/ Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
2071 517 725 207 621

Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
2279 569 798 227 683

Diarias Desay Comid | Meriend Cena

2368 592 829 236 710

Diarias .’.Desayunc'l* coﬁida "blﬂerlenda . I:ena

3152 788 1103 315 945

M
aID 1631%  10,62% 26,93% Evolucion de la obesidad

dID 1247%  (8,89%  21,36% en Molina de Segura
-3,84% 1,73% -5,57%

# Nenu saludable “~ Menu NO saludable
139 calorias 1.840 calorias

El Ministerio de Sanidad concedio a este Programa el PREMIO NADS 2009

. al Mejor Programa de Alimentacion Saludable en el Ambito Escolar de Espafia

Este menu ha sido elaborado y supervisado por profesionales de la Concejalia de Deporte y Salud del Ayuntamiento
de Molina de Segura, los Centros de Salud del Municipio y la Consejeria de Salud de la Comunidad Auténoma de Murcia.

Todas las recetas de este menu

y mas informacion en la Web del colegio I ) g CENTRO DE SALUD
y la Web del Ayuntamiento de Molina de Segura : r(fT
(Concejalias de Deporte y Salud y de Educacidn) '
. Ayuntamiento de Regitn de Murcia B¢ ) ANTONIO GARCIA
http://www.molinadesegura.es - Molina de SR oyaccn Gararaldo Canvos Coleio Vistarreal = Sttt
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