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UNA EXPERIENCIA SALUDABLE

Bien es sabido por todos que la Navidad es una época
complicada en cuanto a la relacion con la comida y los
buenos habitos. Siempre se tiende a elegir las opciones mas
caldricas y azucaradas. Por eso, vamos a dar las claves para
hacerla divertida y saludable.

Desde CATERING (s queremos resaltar la
importancia de que la fruta y verdura
predomine en esta experiencia saludable.
De esta forma, poder desarrollar unos
buenos habitos alimenticios.
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iTODOS A LA COCINA!
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OPCIONES PARA COMER MAS FRUTA Y VERDURA

Sugerencia de
presentacion

1. Pon las verduras en la tortilla.

2. Combinalas con tu plato favorito. Por ejemplo:
pescado al horno y calabacin a la plancha.

3. Ofrécelas en diferentes formas: cremas, salteado,
base de pizza, hamburguesa de verdura, lasana vegetal.
4. Cocina en familia y que los nifios participen para que
tomen conciencia.

5. Incluyelas como ingrediente en los postres caseros.
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GALLETAS DE
JENGIBRE Y CANELA

Ingredientes

-120 g de Harina de
espelta

-1 cucharada sopera de
Semillas de lino

-60 g de panela

-80 ml de Aceite de coco
virgen extra

-4 cucharadas soperas de
Agua

-Y, de cucharada Levadura
-2 cucharadas de Canela
-%2 cucharada de Jengibre
-4 de cucharada de
Vainilla en polvo

-Una pizca de sal
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CATERING
gestion de cocinas escolares
y monitores de comedor

Elaboracion

Primero se mezcla el lino y agua y se deja reposar 10 minutos

En otro bol, se mezcla el aceite y la panela con la mezcla anterior
Después se afiade a parte la harina, canela, jengibre, levadura, vainilla 'y
una pizca de sal y se mezcla hasta que quede uniforme.

Se junta el contenido de ambos recipientes y se mezclan hasta conseguir
una masa consistente y se introduce en la nevera para que gane firmeza
Finalmente se estira la masa sobre papel de horno hasta darle un grosor
de ¥z centimetro aproximadamente y se procede a hacer formas con
moldes de figuras al gusto.

Se hornea unos 12 minutos a 180°C.
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CATERING
V' = gestion de cocinas escolares
- 1| un mes maglco y monitores de comedor
2N

Otra forma de pasar tiempo con nuestros

En la época navidefia siempre hay familiares es elaborar los dulces en casa,
reuniones familiares que terminan en una sobre todo en esta época del ano. De
larga sobremesa. Para hacerla mas esta manera, se pueden controlar las

agradable y entretenida podemos  cantidades de azucar u otros ingredientes
proponer juegos de mesa. jCuanta mas  grasos y seguir disfrutando de postres y
gente mejor! dulces navidefios.

Ademas... jcualquier excusa es buena para
cocinar en familia y pasar un buen rato!
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CATERING
De temporada... DICIEMBRE @

y monitores de comedor

FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA

- Niciembre -
@ F P

iEs esencial
comer frutasy

alcachofa acelga apio brocoli calabaza Ve rd u ra S d e
@ R [ S temporada!
cebolla  colesbruselas  coliflor  endibia escarolas

espinacas lechuga  lombarda nabo  pimiento rojo

B gt @ &
puerro remolacha repollo  zanahoria aguacate

a 3.-_- , T w ‘1:;(

chirimoya  granada  limon  mandarinas manzana naranja

t‘ ¥‘~» 0"“

peraamarilla  pifa platano pomelo
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CATERING
la alimentacion saludable

COMIDA. — . — -« CENA CATERING come SANO 0/

Pasta-Arroz Carne |Verdura Pescado gestion de cocinas escolares
- y monitores de comedor en Lu

” N4 RECOMENDACION CENAS

W@ |

Verdura Carne

Pasta-Arroz Pescado

S

Verdura Pescad0| Pasta-Arroz Huevo
N

Legumbres Carne
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CATERING

gestion de cocinas escolares
y monitores de comedor

come SAHO
en Ly &0/6

Raciones de alimentos segun la Guia de Menus Escolares:

Guarnicion
ALIMENTOS Principal(=1Racién ., Subtotal
pal( ) (=1/2 Racion)
Verduras- 5 .
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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CATERING

gestion de cocinas escolares
y monitores de comedor

ome SAHO
) en Lu 00/@

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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gestion de cocinas escolares
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VALORACION NUTRICIONAL :
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CATERING

gestion de cocinas escolares
y monitores de comedor

VALORACION NUTRICIONAL : Macronutrientes.

m HIDRATOS DE CARBONO

H LIPIDOS
B PROTEINAS
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