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IMPORTANCIA DE LAS FRUTAS Y VERDURAS

Es muy importante comer fruta y verdura, ya que nos aporta
muchos nutrientes (vitaminas, minerales, antioxidantes) y agua.
Desde CATERING s potenciamos menus en los que destacan las
verduras y la fruta a diario.
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1. Pon las verduras en la tortilla.

2. Combinalas con tu plato favorito. Por ejemplo:
pescado al horno y verduras a la plancha. Ofrécelas
en diferentes formas: cremas, salteados, bases de
pizza, hamburguesas de verduras o legumbres,
pastas integrales con verduras,...

4. Cocina en familia y que los ninos participen para

SugefenCi_é} de gue tomen conciencia y se diviertan.
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CATERING
gestion de cocinas escolares
y monitores de comedor

TORTILLA
LA CAMPESINA

80 g zanahoria
60 g pimiento rojo (1/2

pimiento pequefio)

60 g pimiento verde (1/2 1 Pelamos y cortamos las patatas en dados pequefios.
pimiento pequefio) 2 Lavamosy picamos a taquitos el pimiento rojo, el pimiento verde y la zanahoria.
175 g guisantes 3 Ponemos aceite en una sartén y afiadimos los dados de patata, dejamos un par de minutos,

1 cebolla mediana removemos Yy afladimos los pimientos y zanahoria. Dejamos que se doren a fuego lento, removiendo de

150 g de setas de vez en cuando.

4 Por otra parte pelamos y picamos la cebolla. Laminamos también las setas.

temporada L _ _ ]
5 En otra sartén afiadimos la cebolla picada y las setas laminadas removemos y dejamos unos

Aceite de oliva virgen extra minutos. Afadimos los guisantes, removemos y dejamos que la mezcla se cocine.
Sal (al gusto) 6 Batimos los huevos en un bol.
7 Cuando estén listos los ingredientes, incorporamos la mezcla al bol y removemos con el huevo.
8 Dejamos reposar unos 10 minutos. Afladimos un poco de sal.
9 En una sartén caliente con aceite afiadimos la mezcla. Dejamos que se cocine lentamente de forma

gue vaya cuajando y damos la vuelta.
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gestion de cocinas escolares

DIA MUNDIAL DE LA CATERIN Gy

ALIMENTACION
16 de octubre de 2023

y monitores de comedor

R

\W/ Organizacion de las Naciones @)
Qﬁ Unidas para la Alimentacion OBJETIVOS
. DE DESARROLLO
y la Agricultura SOSTENIBLE

Desde CATERING G5 queremos resaltar

la importancia de una

La alimentacion saludable es

alimentacién variada, equilibraday @ Vital para mantener una buena
saludable para todos
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salud y el desarrollo en edades
tempranas. En CATERING(s nos
aseguramos de que todos
nuestros platos sean saludables
iY sabrosos!
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CATERING

gestion de cocinas escolares
y monitores de comedor

COMIENZA EL NUEVO CURSO...

Y comienza un nuevo ano de
buenos propdsitos en cuanto a
alimentacion y nosotros os
ayudaremos a conseguirlos!!
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CATERING o
De temporada... OCTUBRE @ S oole

y monitores de comedor

FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA

-Octubre - |
- iEs esencial
B F b N comer frutas
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naranja peraamarilla  pifa platano pomelo uvas
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Pasta-Arroz Carne |Verdura Pescado gestion de cocinas escolares

y monitores de comedor en fa

'. RECOMENDACION CENAS

Legumbres Carne
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gestion de cocinas escolares
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Raciones de alimentos segun la Guia de Menus Escolares:

Guarnicion
ALIMENTOS Principal(=1Racién ., Subtotal
pal( ) (=1/2 Racidn)
Verduras- 5
. 7
Hortalizas
Ensaladas 20
Arroz 4 1
Pasta, masa, pizza 5 3
Patatas 4
Legumbres 4 2
Carnes
aves 3 3
cerdo 2
ternera
embutidos 1
fiambres
carne picada 2
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gestion de cocinas escolares
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Raciones de alimentos segun la Guia de Menus Escolares:

Guarnicion
ALIMENTOS Principal(=1Racién ., Subtotal
pal( ) (=1/2 Racién)
Pescados
blanco 7
azul 2
Huevos 4
Precocinados 1
Frituras 1
Lacteos
yogur 6
Natillas, flan... 2
Frutas
natural 11
almibar 1
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VALORACION NUTRICIONAL :
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VALORACION NUTRICIONAL : Macronutrientes.

= HIDRATOS DE CARBONO
mLIPIDOS
PROTEINAS
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