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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,
Sugerencia de base de pizza, hamburguesa de verdura, lasana.
presentacion 4. Cocina en familia y que los ninos participen para

gue tomen conciencia.

5. Incluyelas como ingrediente en los postres caseros.
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T AN Y PIZZA VEGANA
CASERA CON
VERDURAS Y

PESTO
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Ha llegado la primavera.
En esta estacion los dias
son mas largos, las
temperaturas son suaves y
los campos se llenan de
color y vida.

encontramos
durante esta época son las
FRUTAS DE TEMPORADA.

En mayo tenemos frutas que nos aportan antioxidantes, vitaminas, minerales y fibra.

Desde CATERING (5 te animamos a consumir 5 piezas de frutas y verduras al dia,
ya sea por si solas, o en batidos, ensaladas... jHay muchas opciones para disfrutarlas!
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gestion de cocinas escolares

Ingredientes

y monitoresde comedor

45

e 1 calabacin

« 150 gramos de queso
CROQUETAS DE QUESO Y

gruyere .
CALABACIN

e 1430

« 40 gramos de harina EIaBoracién

e 40 gramos de

mantequilla 1. Lava, despunta y corta el calabacin en daditos. Pela y pica el ajo. Calienta

« 200ml de leche la mantequilla en una sartén y sofrie ambos un par de minutos. Agrega la

. 100 gramos de pan harina y dorala ligeramente durante 1 minuto. Vierte la leche caliente y

cuece, sin dejar de remover, hasta que espese.

rallado
« 1 huevo 2. Vierte la preparacion en una fuente y deja que se entibie. Ahade el queso
« Albahaca cortado en daditos, unas hojitas de albahaca lavada y picada y salpimienta,
« Pimienta remueve y extiende bien la masa. Déjala reposar durante 4 horas en la

« Aceitey sal Neveia.
3. Forma las croquetas, pasalas por el huevo batido y el pan rallado y frielas
en abundante aceite caliente hasta que se doren. Escurrelas y sirvelas con

un poco mas de albahaca.
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gestion de cocinas escolares
y monitores de comedor

DIA DE LA NUTRICION

El 28 de mayo se le celebra el Dia Nacional de |a
Nutricion.

Aprovechamos este dia para recordar la importancia
de los cereales en una dieta completa y equilibrada.

El trigo es el cereal mas usado en nuestro pais. La
pasta, cereales y galletas son elaboradas normalmente

con este cereal.
Otros cereales son el arroz, el maiz, la avena, la quinoa

y el mijo. Todos debemos consumirlos en su formato
integral sin refinar.

C/ Juan de la Cierva, 79

Elche Parque Empresarial 03203 (Alicante)

CATERING (45 bt P %
I . S — |Iﬂl}ﬂgﬁmﬂ Os0 Nnavorro “
wwwealening45.com - info@catering4S.com l i e

Cscdileduo Corll udinacdiiner


https://v3.camscanner.com/user/download

CATERING

De temporada... MAYO e 7 coris eeaTres

y monitores de comedor

tRUTAS ¥ VERDURAS DE TEMPORADA

come SAHO
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iEs esencial
comer frutasy
acelga alcachofa apio  berenjena calabaza calabacin
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CATERING
la alimentacion saludable

COMIDA« — - — - CENA CATERING

Pasta-—Arrnz Carne | Verdura Pescado gestion de cocinas escolares

y monitores de comedor

Fasta-Arruz Hueva

-‘:-H-.ﬂ

Verdura Carne Pasta-Arroz Pescado
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Verdura Pescado)] Pasta-Arroz Huevo
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Verdura Huevn Pasta-Arroz Carne
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Legumbres Carne |\rerdura Pescado

come SAHO
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RECOMENDACION CENAS
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Legumbres Huevo
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gestion de cocinas escolares
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Raciones de alimentos segun la Guia de Menus Escolares:

- Guarnicion
ALIMENT Principal(=1Racion , !
0S cipal(=1Racion) (=1/2 Racién) Subtota
Verduras- 5 .
Hortalizas
Ensaladas 20
Arroz 4 1
Pasta, masa, pizza 5 3
Patatas 4
Legumbres 4 2
Carnes
aves 3 ]
cerdo 2
ternera
embutidos 1
fiambres
carne picada 2
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gestion de cocinas escolares

come SAH T /
y monitores de comedor en L 00 6

Raciones de alimentos segun la Guia de Menus Escolares:

. . ; Guarnicion
ALIMENTOS Principal(=1Racion) (=1/2 Racién) Subtotal
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 : Macronutrientes.

® HIDRATOS DE CARBONO
M LIPIDOS
= PROTEINAS
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