Pautas alimentarias para

Raciones una vida saludable

Las raciones de la tabla son las raciones estandar para
adolescentes dk31®&fos y aduPtasa obtener el resto

- El desaywrsola primera comida que recibe nuestro organismo por
deraciones deben emplearse los factores: Y P 4 g P

ello debemos darle la importancia que se merece. Para empezar un

buen dia escolar incluiremos:

Para nifios d6 &Bfosultiplicar las raciones por 0,6
-Fruta de temporada entera o en zumo y

Para nifios d® affiosultiplicar las raciones por 0,8 -Leche derivados y

-Cereales, pan o galletas.

Para adolescentesl®@eafidmsultiplicar por 1,3

Menu

La media maiyhmaneriersddan pequefias tomas de alimentos

Grupos de alim 1 racién en medid En gran

para reponer energia y equilibrar nuestra dieta.

Pan,-3 rebanadas 40-60 g La comidapone el mayor aporte de nutrientes y energia. C u rmz (Dl
Cereales.y tubér Pasta, arroz, 1 pl 60-80 g La cenbebe ser complementaria a la comida por lo que debemos
4-6 raciones / ¢ Patata, 1 gra‘nde 150200 tener en cuentfaml®rst@s que ya se han tomado y no repetirlos,
Cereales, media t 30-40 g asegurando asi el aporte adecuado de todos los nutrientes.
Verduras y horta Ensalada, 1 plat 120200
"e 2 raciones / Verduras, 1 plat 120200 Debemos:
Frut 1 pi di d -Comer de todo y en la medida adecuada.
r.u a | pieza mediana de 120200 -Hacer del agua la bebida habitual, moderando el consumo
"e 3aciones / di 1 taza de cerezas, de refrescos.
-Masticar bien y lentamente.
1 tazaleehe 200250 -Daml acto de dammmportancsemerece: eshupaa
2yogures 250 ¢ formée comunicacion con,josaeemidsar nuestra salud.
Lacteos 3 lonchaguleso 60 g -Mantener unas medidas dmeahmiigiel@as alimentos.
2.4 raciones / ¢ semicurado -Practicar todos los déjgsraigio désico.
2 lonchaguesourado 30 g
1 porciémuesiresco 80 g
Alimentos prote
carne-8 / seman: 1 filete 6 1/4 po 125 g
pescado43/ semat 3 rodajas 6 1 fil 150 g
huevos®8/ seman 16 2 unidades 60-120
legumbredt 2 sema 1 plato 60-80 ¢
frutos secos 10 almendras, avell 20 ¢
3-7 bemana cacahuetes, 5 nue
pistachos
Aceite de oliv 1 cucharada sope 10 g

3-6 raciones

Azlcares, bolle
refrescos, hela
embutidos

Moderar su consu

Actividad fi

Agua

diaria

Los dos comedores y cocinas de nuestro Colegio

estadn sometidos a una auditdhipgdeavetegrna de

calidad, segun protocolo APPCC.



