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“SOMOS LO QUE COMEMOS”

Por ello es fundamental comer sano, variado y equilibrado.

Desde cATERING (45 queremos transmitir la importancia de una
alimentacion saludable en la que predominen las frutas y verduras.
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" TODOS A LA COCINA!

OPCIONES PARA COMER MAS FRUTA Y VERDURA

1. Pon las verduras en la tortilla.
2. Combinalas con tu plato favorito. Por ejemplo: pollo
al horno y verduras a la plancha.
3. Ofrécelas en diferentes formas: crema, salteado,
base de pizza, hamburguesa de verdura, lasaia.
4. Cocina en familia y que los nifios participen para
Sugerencia de que tomen conciencia.
presentacion ' 5. Inclayelas como ingrediente en los postres caseros.
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Ingredientes

1 coliflor

1 huevo

1 manojo de albahaca
Queso rallado

Salsa tomate natural
Queso mozzarella

Sal
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PIZZA CASERA DE
COLIFLOR Y PESTO

CATERING
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Elaboracion

1. Lava la coliflor y trocéala pequena. Cuécela en el microondas unos 8 min. Anade

el huevo, queso mozzarella rallado y sal. Mezcla bien.

2. Extiende la masa en una bandeja de horno, cubierta con papel de horno, dandole forma
de pizza.

3. Precalienta el horno a 180° y hornea la masa de pizza de coliflor durante 20 minutos.

4. Retira del horno. Espera un poco a que se enfrie.

5. Esparce por encima la salsa de tomate natural y anade el resto de ingredientes

como tomatitos cherry, queso mozarella y un poco de pesto.

6. Vuelve a meter la pizza en el horno 5 minutos mas para que el queso se gratine. Saca

del horno y decora con unas hojas de albahaca o rucula.
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Desde CATERING s te recomendamos... ‘
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No olvides tomar 5 raciones de frutas
y verduras al dia. Toma vegetales
frescos y piezas de fruta entera.
Cuanto mas colorido tengan los

vegetales y las frutas, mayor numero

distinto de nutrientes incorporaras a

tu alimentacion.
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LA COMIDA MAS TERRORIFICA DEL ANO

HALLOWEEN

Este mes del ano llega el frio jy empieza con
Halloween!

En CATERING (s estamos deseando celebrarlo con vosotros
iAprovecha las calabazas de

temporada para cocinar o UN POCO DE HISTORIA...
anlibiLis) ma""f*‘""“"“{ Los origenes de esta festividad se remontan hace mas de
: 3.000 anos, segun la Universidad de Oxford, cuando los
pueblos celtas de Europa celebraban su ano nuevo,
llamado SAMHAIN (1 de noviembre), vispera de la cosecha...
por ejemplo, ide calabazas!
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De temporada... NOVIEMBRE T
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CATERING
la alimentacidn saludable

COMIDA .. — . — = CENA
Pasta-Arroz Carne

Pasta*Arrn: Huevo

0-@

Verdura Carne

Fasta Arroz Pescado
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Raciones de alimentos segun la Guia de Menus Escolares:

ALIMENTOS Principal(=1Racién) {:l:::‘:::“ﬂ] Subtotal
Verduras- 5 3
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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Raciones de alimentos segun la Guia de Menus Escolares:

- Guarnicion
ALIMENTOS Principal(=1Racion) (=1/2 Racién) Subtotal
Pescados

blanco ¥

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 : Macronutrientes.

W HIDRATOS DE CARBONO
m LIPIDOS
W PROTEINAS
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