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Queridas familias:

Desde la empresa gestora de vuestro centro, (Profolp S.L.) y desde todo el
personal de cocina, queremos mandaros un saludo y mucho animo a todas
las familias de nuestros nifios y nifias, sobre todo aquellas que pasan por
momentos delicados de salud en su entorno y también aquellas familias que
econdmicamente estén en una situacion de maxima vulnerabilidad.

En estos momentos tan dificiles para todos, queremos recordar entre otras
muchas cosas la importancia de la educacidn de nuestros pequenos.

Ahora que nuestros profesionales no pueden estar, como habitualmente,
pasando la jornada educativa con vuestros/nuestros pequefos, desde el
departamento de cocina, queremos hacer hincapié sobre la importancia de
la alimentacion en estas edades, y mas aun si cabe, en estos momentos tan
dificiles para todos.

Os mandamos un menu orientativo para el mes de abril (sabiendo que el de
marzo ha sido seguido en lo posible de la situacion, por la gran mayoria de
familias que nos lo han hecho saber).

También os queremos recordar que tengamos cuidado con varias
actuaciones de caracter alimentario:

-Debemos recordar la importancia de la piramide alimentaria y mas ahora
gue hemos reducido casi al minimo la activad fisica de nuestros ninos y
ninas.

+ Actividad fisica
diaria

Alimentos rieos en fibra, alimentos frescos, locales y de temporada, espectas y hierbas aromaticas, comer en la mesa y conmoderacion
Sal| grasa de origen animal, axdcares; alimentos precocinados
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-Es muy importante evitar estos dias (llevados en multiples ocasiones por el
aburrimiento y la falta de rutinas), el consumo de Snacks, aperitivos,
chuches,...etc. Poseen un alto valor en azucares, sales y demas nutrientes
muy poco aconsejables a la vez que merman las ganas de comer en las
comidas importantes.

-Las comidas, desayunos, meriendas y cenas es preferible realizarlas a la
misma franja horaria para mantener una rutina adecuada a nuestros nifios y
nifas.

-En las comidas y cenas, intentaremos (siempre en la medida de lo posible),
introducir un minimo de verduras diferentes y a la vez una proteina también
diferente. El postre deberia ser preferentemente fruta y en pequefias
ocasiones un lacteo (tal y como se indica en el ejemplo del siguiente

cuadro).
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
1 plato verdura Verdura Verdura Verdura Verdura cruda
pasta Arroz patata mijo Arroz/otro
2 plato verdura verdura verdura verdura verdura
huevo pollo ternera legumbre pescado
Postre Lacteo Fruta Fruta Fruta fruta

-Las cenas no deberdn contener la misma proteina (carne, pescado, huevo,
legumbre...etc.) que la de la comida

-En cuanto a las verduras, seria muy interesante que fuesen de temporada,
ya que con ello aprovechariamos la estacionalidad, serian mas baratas, mas
saludables y de cercania, lo que nos garantiza un menor impacto
medioambiental a la vez que fomentamos el comercio local o de cercania.

Y también...
frutos secos

Calendario de temporada en abril

Espinaca, endivia, puerro, esparrago, rabano, horia, I, 1 hofa Chirimoya, platano, kiwi,
boll RS

ajo, r ga, repollo, brécoli, lombarda, coliflor, nabo, manzana, fresa, mandarina, naranja,
habas, escarola, r h setas. aguacate, fresa y freson.
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-Es importante (siempre que se pueda), que el desayuno contenga un
lacteo, un cereal y una fruta y las meriendas dos de los anteriores
alimentos.

-Evitemos fritos, precocinados, pescados de baja calidad y aprovechemos el
uso de legumbres (con un buen contenido en proteinas), que en estos dias
y al ser un producto seco, se convierte en un alimento ideal para su
conservacion y su beneficio nutricional y alimenticio. Y ademas no es uno de
los 14 alérgenos principales.

-Para nuestros nifios y nifias con alguna alergia, recordemos el punto
anterior (aun mas si cabe), para evitar cualquier contaminacién. Cuanto
mas “sencillo” y menos pre-elaborado sea su plato, menos riesgos
tendremos.

-Cuidemos las cantidades y no pensemos que el niflo come mejor o peor en
funcion de las cantidades.... Desde diferentes expertos en nutricién infantil
nos llega esta tabla orientativa sobre este tema. Esperamos os sea Uutil,
siempre recordando que cada nifio y nifia es un mundo diferente. No todos

somos iguales!
am_mmmm

| Ensnlada

Grasas Aceite de olivavirgen 4 5 S 8
Fruta 50 80 100 100

-Recomendamos también la visita de los siguientes sitios web, con los que
tenemos estrecho contacto, para solucionar cualquier duda, asi como para
hacer mas llevadera y facil esta situacion.

http://alimentarelcambio.es/

https://www.tomatetutiemponutricion.com/

https://www.garuacoop.es/

Por ultimo, queremos volver a mandaros muchos animos y mucha fuerza.
Cualquier duda, no dudéis en consultarnosla y que no os quepa la menor
duda que después de vosotros, los que mas ganas tenemos de volver a
compartir el tiempo, las experiencias, los buenos y malos momentos, las
comidas, los talleres, en definitiva la educacidon de vuestros nifios y nifas,
somos nosotros. No os imaginais cuanto les echamos de menos!

Un abrazo grande y mil besos a nuestros peques desde su escuela!!!!llll
JUNTOS VOLVEREMOS A VERNOS PRONTO!
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La alimentacidon infantil es muy importante, ya que es en esta fase cuando se fijan los habitos
alimentarios y si no se establecen correctamente, seran muy dificiles de cambiar en el futuro.

MENU ABRIL 2020
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LUKEE 30
MACAPFONES CON SALSA FANAHORIA
TORTILLA FEANCESA CFEPOLLO
SALTEADO
LACTEOQ PAN AGTUA

MARTES 31
PURE DE VERDUFRAS
POLLO PLANCHA CON ENSALADA DE
GAFREANZOE, TOMATE ¥ CEECLLA
FEUTA, PAN/ACGUA

MIERCCOLES 1
50PA DE FIDEOS

LENGUADD EN SALSA VERDE

FRUTA, PAN/AGUA

JUEVES 2
ENSALADA DE MAIT

VERDUFAS ¥ MO
FEUTA, PAN/AGUA

LENTETAS ESTOFADAS CON

VIEFMEE 3
ENSALADA DE ZANHOFRIA
AFRF.OZ C/ CARNE ¥ VERDURAS
FRUTA, DAN/AGUA

LUMES &
EEPIRALES EN EALEA DE REMOLACHA
TORTILLA FRANCEEA C/ZANAHORIA

MARTES 7
ENEALADA DE MAIZ
PATATAS GUISADAS CON

MIERCOLES B

CREMA DE EONIATO ¥ ZANAHCORIA
POLLOD EN SALZA DE PUERRO

JUEVES &
ENEALADA DE CEECOLLA

VEFDUFAS Y ARROZ

JUDIAS PINTAS GUISADAS CON

VIEEMES 10
MENEETRA DE TEMPOFADA
CAFNE EN SALSA DE ZANAHORIA
FRUTA, PANAGUA

LACTEOQ PANAGTUA

GAFBANFOS, TOMATE ¥ CEBOLLA
FEUTA, PANAGUA

FRUTA, PANAGUA

FEUTA, PAN/AGTUA

4

LACTED VERDUFAS Y PESCADD FRUTA, PANAGUA
DAN/AGUA FRUTA, PAN/AGUA . FRUTA, PAN/AGUA e
T
LUKES 13 MAFTES 14 MIER.COLES 13 JTUEVES 16 VIEEMES 17
MENESTEA DE VERDURA PUEE DE CALABACTN Y PUERFRO PASTA CON VEFDUFRAS ¥ TOMATE | ENSALADA DE TOMATE ¥ CEBOLLA | ARF.OZC/HOETALIZAS ¥ VERDUEAS
TORTILLA DE PATATAE C/ZANAHORIA | POLLO PLANCHA CON ENSALADA DE MERLUZA EN TALEA VERDE LENTETAS EETOFADAS CON CONTRA CERDO AL HORNO
VEFDUFAS Y CAFNE DE TEFNERA C/ENSALADA

FRUTA, PANAGUA

TORTILLA CON PUERFO
LACTED, PAN/AGUA

FILETES EN SALSA C/ARFOF PILAF
FEUTA, PANAGUA

FRUTA, PANAGUA

FEUTA, PAN/AGUA

LUKES 20 MARTES 31 MIERCOLES 11 JTUEVES 23 VIEENES 24
SPAGUETTIE CON VERDUFAE CREMA DE CALAEATA IOPADE LETRAS Y VERDUFAS JUDIAE ELAMCAE CON VERDUFAS DAELLA MIXTA
POLLO AL LIMON CON LOMEAFDA LENGUADD AL HORMO ENZALADA DE MAIZ

FRUTA, PAN/AGUA

YPOLLO SALTEADOD
LACTED, PAN/AGUA

MERLUZA AL HOFNO C/PATATA
FEUTA, PAN/AGUA

14

FRUTA, PAN/AGUA

FRUTA, PAN/AGUA

. gallina, zamshosia, patats ¥ r=polle)

LURES 27 MAFTES 18 MIER.COLES 29 JOEVES 30 NIERMES 1
ENEALADA DE MAIT PANACHE DE VERDUFAS DE CREMA DE ESPINACAS 30DA DE COCIDO AFFROZ C/ VERDUFRAS
PASTACON VERDUFAS DE TEMPOFADA TEMPOFADA TOETILLA FRANCESA C/ZANAHOFIA | COCIDO COMPLETO{zarbanzos, morcilla, BACALAD HORNO C/PATATAS

FRUTA, DAN/AGUA

*Alérgenos: 1-Leche, 2-Huevo,3-Gluten, 4-Pescado, 5-Crusticeos. §-moluscos, 7-Frutos secos, §-Apio, 9-C:

huetes, 10-Mostaza, 11-Al

12-Soja, 13-Sésamo, 14-Sulfitos

(VALORES MEDIOS POR. COMIDA: Eeal: 409 PR: 18,72 LIP: 11,8 z HC: 568 )
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Verdura del mes:
RECOMENDACIONES DE CENA
ABRIL 2020
+
T L= TIARTES 31 TIERCOLES T TOEVES 7 TERERS |
ENSALADA VERDURA ENSALADA HORTALIZAS VERDURAS
PESCADO BLANCO FILETE CERDO PLANCHA TERNEFA GUISADA 5ARDINA PLANCHA TORTILLA ESPAROLA
FRUTA FRUTA FEUTA FRUTA LACTED
TS & TIARTES IIEFCOES T TOEVES TERREE 1
VERDURA VERDURAS ENSALADA VERDURA ENSALADA
A n(
POLLO HORNO DAVO ¥ QUESO TOR FRANCESA PESCADD ELANCO PIZZA MEDITERRANEA
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA LACTEC
TOREs 15 TARTES 1T TIERCOIE: I TOEE: 12 TERREE T
ENSALADA VERDUEA ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA
FILETE DE MERLUZA LOMO CERDO HOENO FILETE DE TERNERA 5ARDINA PLANCHA TORTILLA ESPAROLA
PLANCHA LACTED
FRUTA FRUTA LACTED
FEUTA
TORES 30 RIARTES 71 FIERCOLES & T TR O
VERDURAS VERDURAS ENSALADA NS ALADA VERDURAS
DOLLO ASADO PESCADO ELANCO TERNERA EN SALSA CONTRA CERDO AL HORNO TORTILLA
FRUTA FRUTA FRUTA MACEDONIA FRUTAS LACTEC
TOREs 2 BIARTES 3T RIERCOLES 7 TOEVES 0 TERES T
VERDURAS VERDURAS ENSALADA VERDURAS ENSALADA
EMPANADA ECKITO HORNO LOMO AL HOEXNO PESCADO AZUL HORNO CALAMARES TORTILLA ESPAFOLA
FELTA FELTA FELTA MACEDONIA FEUTAS LACTEC
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