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RESUMO DOSSIER ANTERIOR

Se ainda non liches o dossier que acompanaba aos menuds do inicio do curso,
recomenddmosche que dediques un tempo para lelo cun pouco de calma xa que
nel abordamos temas clave sobre a alimentacion saudable durante a infancia que
che axudardn a comprender o traballo que estamos a levar a cabo cos menuds en
CEE Nosa Sefiora do Rosario.

Ademais, explicdmosche a nosa ferramenta de traballo favorita, o PRATO SAUDABLE.
Para que entendas como traballamos, pero tamén para que o poidas levar para
casa. Deixdmosche de novo por agqui un pequeno resumo.

O prato é un simil de como deben ser as nosas principais comidas, iso Non quere
dicir que todos os alimentos deban estar no mesmo prato, pero si respectar as
proporcions.
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Polo menos o 50% da racién debe estar formada por vexetais, xa que son alimentos
ricos en minerais, vitaminas e fibra. Escollendo sempre que sexa posible, verduras

frescas, de tempada e de proximidade (é dicir, canto mais preto estea o campo da
tGa mesa, mellor).

O 25% do prato estd composto por ceredis integrais e tubérculos. Hai que salientar a

mencidn de integral ou de grao enteiro, xa que, a través deles, conseguimos mais
beneficios nutricionais que se escollemos grans refinados. Por iso, ao paso do tempo

iranse incorporando pastas e farifas integrais.

O 25% restante dedicdmolo a proteinas saudables, destinando a metade a proteinas
de orixe animal e a outra metade as de orixe vexetal. Escollendo sempre alimentos

de mdaxima calidade, carne de gando non intensivo, peixe salvaxe e ovos de galifna
ecoldxica ou de galina campera. Evitaremos todo o relacionado cos embutidos e as
carnes procesadas.
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Esta diferenciacion entre proteinas animais e vexetais pareceu interesante de revisar,
debido ao consumo excesivo de alimentos proteicos de orixe animal, en detrimento

dos de orixe vexetal.

Evitaremos as graxas insalubres, e centraremos 0 hoso consumo no aceite de oliva
virxe extra (AOVE), ainda que o aguacate, os froitos secos e o peixe oleoso tamén
contan como graxa de boa calidade (pero estas dltimas xa estan situadas na parte

destinada ds proteinas).

A Unica bebida recomendada, tanto coas comidas como féra destas, € a auga.

Como é o caso destes menus que inclien 2 pratos, hai varias opciéns para adaptalo

a un prato saudable:

® FEscoller un prato vexetal completo e outro gue contenNd d _mesmad

cantidade de cereais integrais e proteinds. Sendo as duas placas da

mesma medida. Por exemplo: primeiro ensalada e peixe con patacas

ao forno de segundo.
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e Escoller un primeiro prato, cuxo contido sexa metade vexetais e metade

ceredqis_integrais; e un_segundo prato gue cumpre a _proporcidon 50%

vexetais, 50% proteina. Por exemplo: pasta integral con pisto de vexetais

de primeiro con salmén con ensalada de segundo.

£L PLATO dB NUTRICOLES

VESETALLS CERLALES
INTEGRALES ¥
% TUEERCULOS

oITMCAES

www.nutricoles.com

VESETALLS

£L PLATO dB NUTRICOLES

—

PROTEINAS
VEGETALES

q_ PROTEINAS
ANIMALES

oITMCAES

e


https://www.nutricoles.com/

Tamén te recordamos que € moi importante ter em conta que temos que cumprir a

normativa vixente. E por elo recordamos que no apartado 2.b do art.9 do “Real

Decreto 315/2025, de 15 de aburil, para el fomento de una alimentacién saludable y

sostenible en centros educativos” se indica que como segundos pratos temos que

ter presente como minimo:

1vez a semana pescado.

1vez a semana ovo.

1vez a semana carne.

1vez a semana proteina vexetal.

Tameén explicamos as recomendacidns sobre gramaxes no caso dos comensais do

CEE Nosa Seiora do Rosario. E deixamos una tabla de referencio, con informacion

recollida das recomendaciones do Documento de Consenso sobre la Alimentacion

en los Centros Educativos-Estrategia Naos 2010 e a “Guia de axudad d programar os

menus escolares. Xunta de Galicia” (peso en gramos/cra):
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Verduras prato

0so

o 120-150g 120-150g 200-250g 200-2509g
principal
Verduras
e 60-759g 60-759g 120-1509g 120-1509g
guarnicion
Froita 80-100g 150-200g 150-200g 150-200g
Peixe (filete) 70-80g 100-120g 150-160g 150-160g
Ovo 1 unidad 1-2 unidades 2 unidades 2 unidades
Carne magra 50-60g 80-90g 110-120g 110-120g
Carne vermella
70-80g 100-120g 100-120g 140-1509g
con 0so
Carne branca con
80-90g 150-1609g 230-250g 300-320g

Legumes prato
principal

30g en crudo/
60-70g cocidas

60g en crudo/
120-130g cocidas

60g en crudo
/120-130g cocidas

90g en crudo/
180-190g cocidas

(sopa)

Pataca guarniciéon 90-100g 90-100g 190-200g 190-200g
Arroz/Pasta 50-60g 60-80g 80-90g 80-90g
Arroz/ pasta

20-25g 20-25¢ 20-25g 35-40g
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Nesta Guia tamén se encontran imdxenes para axudar de forma visual a xestionar o
tamano aproximado das racions:
}\Ferduras:

tamarfio aproximado dunha racion de verduras cocidas e cru (gornicion e principal)

B
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Estas son algunhas recomendacidns, para poder xestionar a cantidadee de
alimentos que se compran e se preparan. Pero un dos piares fundamentais de
Nutricoles & que se respecte en todo momento o mecanismo de saciedade da fame
co que nacen todos os seres humanos. E fundamental para que a alimentacion sexa

saudable e permita previr patoloxias e trastornos asociados 4 relacidn coa
alimentacion.

Por iso, nunca se debe obrigar a comer a un menor, nin chantaxear nin subornar con
premios para que “rematen o prato”. Estes comportamentos permiten a adquisicion

de hdbitos contraditorios para unha adecuada relacidn coa alimentacion,

provocando un maior indice de obesidade na idade adulta.

e
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AVISOS IMPORTANTES

Sobremesa

En canto aos tipos de sobremesa ofrecidos, o Real Decreto 315/2025 establece que
se ofrecerdn de catro a cinco raciéns por semana de froita fresca;, e outras
sobremesas, preferentemente iogur e callada sen azucre engadido ou queixo
fresco maximo unha vez @ semana.

En todos os menUs do comedor do CEE Nosa Sefiora do Rosario non se indica
expresamente a froita que se inclie de sobremesa. Porque non sempre é posible
cumprir cunha planificacion pechada, debido & disponibilidade do produto no punto
Sptimo de maduracion para 0 consumo.

Como variedade de iogur se usard iogur natural ou iogur natural grego, ambos
Casos sen azucre.

Peixe

Indicase peixe nalgdns casos no mend, pero non se indica especie pola mesma
razon ca froita. Para que se poida consumir peixe fresco e de tempada disponible no
mercado. E asi escoller o de mellor calidade.

Tal como se indica na guia La_alimentacion saludable en |la primera infancia: “Es
conveniente diversificar el tipo de pescado tanto blanco como azul, v,
preferentemente, de pesca local y sostenible. Por el contenido elevado en mercurio,
hay que evitar servir pez espada, emperador, atan rojo (Thunnus thynnus), cazon,
marrajo, mielgas, pintarroja, tintorera y lucio en los mends para nifos/as menores de
10 anos (y para mujeres embarazadas y que amamantan). Y es preciso limitar
también el consumo de estas especies a 120 gramos por mes en criaturas de 10 a 14
anos”.

Verduras

Indicase verdura de tempada e non unha verdura concreta tanto no caldo galego,
como no cocido e algunhas receitas mds con allada, pola mesma razén que nos
casos anteriores. Escollerase en funcion a disponibilidade verza, grelo, nabiza ou
repolo.

Cereais

Usarase pan, arroz, pasta e farinas, preferentemente, integral. Ante a imposibilidade
de conseguir pan de calidade integral, usar pan de panaderia e evitar na medida do
posible o pan de supermercado e pan de molde. Ainda que sempre se tentard
garantir o minimo establecido no apartado.3 do art.9 do RD que indica:

e Polo menos duas veces d semana ofrecerase pan integral.
e Polo menos catro veces a0 mes o arroz aou a pasta serd integral.

Prancha

As elaboraciéns @ prancha pddense modificar por forno ou salteado, cando as
caracteristicas das instalacions o impidan ou dificulten.

www.nutricoles.com @f’"l-lmcm?
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Ingredientes ensaladas do mena
En todas as ensaladas pddese utilizar un so tipo de folla ou unha mestura de follas

tal como se indica na listaxe. Ou poden sufrir pequenos cambios por dispofiiibilidade
de producto e sustituir as follas por leituga, candnigos, rGcula, escarolg, espinaca,
lombarda ou repolo.

e Ensalada de laranxa: espinacas, queixo fresco, cenoria e laranxa (5,7).
e Ensalada completa: leituga, tomate, queixo fresco e olivas (5,7).

e Ensalada portuguesa: tomates, cebolag, olivas e sardifas (5,9).

e Ensalada de remolacha: leituga, remolacha, cenoria, millo e cebola (5).
e Ensalada con olivas: leituga, cebola, espinacas e olivas (5)

e Ensalada de cenoria: leituga, cenoria, millo e cebola (5).
e Ensalada Arco da Vella Nutricoles: leituga, tomate, lombarda, cenoria, millo e

cebola (5).
e Ensalada con froita de tempada: leituga e froita (5).
Alérxenos

Nos menus estdn os alérxenos indicados con nUmeros entre parénteses. Abaixo estd
a lenda dos alérxenos.

1. Cacahuete e produtos a base de cacahuete
2. Cereaqis que conterien glute

3. Crustdceos

4. Moluscos

5. Dibxido de xofre e sulfitos (Algunhas marcas de olivas poden conter sulfitos)
6. Noces

7. Leite ou produtos lacteos

8. Ovo

9. Peixe

10. Soia

1. Apio

12. Sésamo

13. Mostaza

14. Lupins

www.nutricoles.com @f’"l-lmcm?


https://www.nutricoles.com/

RECETAS E IDEAS PARA FAMILIAS

Cada planificacion mensual BASAL do comedor vai acompanada dunha proposta
de ceq para os 5 dias da semana donde encontrards algunhas delas sublinadas. Se
premes enriba da ling, envioche a nosa conta de Instagram onde detalla os
ingredientes necesarios e o proceso de elaboracion da receita.

Esta proposte de ceas credmola para que sirva de inspiracion, o mdais importante
para manter o mend balaceado tendo en conta a comida é respetar o grupo de
alimentos proteico que se indica.

Se queres buscar ou ter mds ideas, tes varios ebooks que podes descargar de balde
na nosa web: recursos gratuitos. Atopards moitas receitas de ideas doces e
salgadas, para todas as horas do dig, e actividades para promover un ambiente
saudable para os mais cativos da casa.

Podes seguirnos en Instagram ou Facebook, onde compartimos moitas mdais
receitas, ideas e trucos.

Por ser usuario do CEE Nosa Sefiora do Rosario ofrecémosche un cupdn desconto
para o noso reto: “APRENDE A PLANIFICAR TU MENU SALUDABLE EN 15 DIAS".

Neste reto ensefamoste a planificar o mend semanal do teu fogar de forma sinxela.
Para que poidas crear o mend gue necesitas, 0 que se adapta as tuas necesidades
e circunstancias. Terds moitos recursos, xunto con videos explicativos que te
axudardn a que planificar o mend non sexa a pesadilla da semana.

CUPON DESCONTO DO 20%: FAMILIASNUTRICOLES

Anade este cupdn no carrito de compra para aplicar un desconto automaético do
20%:
RETO: “APRENDE A PLANIFICAR TU MENU SALUDABLE EN 15 DIAS".

Se querés recibie informacidén cada mes con mdis ideas, receitas, tips e informacion,
solo tes que apuntarte a nosa lista de mail desde o seguinte enlace:

UERO RECIBIR GRATIS OS MAILS DAS FAMILIAS NUTRICOLES

www.nutricoles.com @Qﬂlmcmg?
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