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RECOMENDACIONES
PARA COMPLEMENTAR
EL MENU ESCOLAR

LACTEOS CEREALES

FRUTAS

o

Leche
Yogur
Queso

Pan
I~  Galletas -}~

Cereales = ZUMO.
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Desde AUSOLAN somos i de la

de una

y equilibrada, como también de la dificultad que a veces supone para las familias
te los menus que ofrecemos. Para ello os ofre-

adecuar y complementar correctamen
cemos estas recomendaciones para las cenas:

- La cena se eligira en funcion de los alimentos ya tomados en las otras comidas

del dia.

La cena deberé ser similar a la comida del medio dla nefo no sera copiosa.
de

por ejemplo a la plancha, al horno, cocidos o vapor.

ingesta adecuada de energia.

Recenmpendacieney sofive actividad,
(usica para wines y adostescentes

Realizar al menos 60 minutos de
la mayoria de los dias de la semana.

Hfbites saludafles

El comedor escolar y ucativo promueven el desa-
rrollo de habitos de alimentacion saludables y apoya los buenos
habitos familiares.

Nifios y nifias aprenden a relacionarse con la comida a través de

las que en el hogar. Por tanto

conviene tener en cuenta:

- Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar.
Esto permite disfrutar de la comida, paladearia y masticarla
bien.

* La conversacion debe ser agradable, aprovechando para co-

mentar los sucesos del dia, las experiencias de cada cual, los

proyectos para el fin de semana..

Olvidarse de la television y el mmfono ya que Interrumpen o

anulan la conversacion familiar.

- Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen
en tono constructivo.

« Los alimentos, ademas de sus

Es preferible la ingesta a una hora no muy tardia para evitar que la proximidad al
momento del suefio impida que los nifios duerman bien. Es decir, la cena debe
ser completa pero ligera, asi favorece el descanso reparador y contribuye a la

Al menos dos dias a
bsea, la fuerza muscular y la flexil

No dedicar mas de dos horas al dia al uso de medios electronicos de entretenimiento como
tablet, televison, videojuegos...

Los factores que influyen en la actividad fisica durante la infancia son:
+ Lainfluencia de la familia, ser activo puede ser un estilo de vida que se aprende desde
la infancia, en la familia.
- El entorno fisico y social donde vivimos, en todos los lugares, en cualquier época del
afio y a cualquier edad hay posibilidades para llevar un estilo de vida activo.
« Las caracteristicas personales, elegir el tipo de actividad fisica mas adecuada a la

(fritos, guisos
grasoa etc.) y se eligiran formas de cocinado que no 5 aneden isha grasa como

SUSOIsam

FRUTAS

Leche e Pan O
Yogur Galletas
Queso Cereales ALIO,

o

Pan con embutido
(1-2 veces samana)

Pan con chocolate
(1 vez semana)

1° platos.

Pasta, arroz, legumbre Verdura con patata, puré de verdura, ensalada
Verdura Sopa, ensalada de pasta, de arroz o de patata
2° platos

Carne Pescado o huevo

Pescado Camne o huevo

Huevo Camne o pescado

Guamicién

Verdura Verdura fresca, verdura cocida o patata
Patata Verdura fresca o verdura cocida

Postres

Yogur o derivados Fruta

Fruta Yogur o derivados

fisica de

a vigorosa todos o

ta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud
dad.

poseen y La comida no
se usara como consuelo, recompensa, ni castigo. Utilizar la
comida para premiar o consolar puede hacer que los nifios
aprendan a utilizarla cuando se sientan tristes, infelices, enfa-
dados...

y de cada persona.
Fuente: saludable. Gui i y Espafiola COLEGIO
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