PROPOSTAS DE ALMORZOS, MEDIAS
MANAS E MERENDAS SAUDABLES

N

Raquel Nogueiras Gonzalez
Sara Fiallega Alonso

FCT Dietética CIFP Anxel Casal
El OS CATIVOS



Esquema orientativo: un almorzo ou merenda saudable debe de
conter un alimento de cada un dos seguientes grupos.

FROITA ALIMENTOS ORIXE ANIMAL

CEREAIS , PATACAS E
CASTANAS.. OUTROS




Propostas de papillas:

Proposta 1: Mazd + Leite + Arroz.

Proposta 2: Pera + Leite + Espelta en copos.

Proposta 3: Pldtano + logur + Avea en copos.

Proposta 4 : Pldtano e laranxa + Queixo fresco batido + Copos de
espelta.

Propostas 5 : Fresas + kiwi ( A partir dos 18 meses) + Leite + Copos de
trigo.




Propostas de almorzos: ~
WUOFS

Proposta 1: Bol de iogur natural con pldtano, copos de avea e un suplemento de cacao
en pPo.

Proposta 2: Kiwi, tostadas de centeo con atdn en aceite de oliva virxe extra, tomate e
leite.

Proposta 3 : Bol de fresas con queixo fresco batido, canela, copos de avea e zume de
laranxa.

Proposta 4: Laranxa e arroz con leite.

Proposta 5: Meldon con xamdn, tosta de centeo con queixo fresco e AOVE ( Aceite de
oliva virxe extra).




Propostas de medias manias:

Proposta 1: Froita, queixo fresco con pan.

Propuesta 2: Froita, iogur natural e bocadillo de xamon de AOVE
(aceite de oliva virxe extra).

Proposta 3: Batido de leite con froita, copos e mel.

Proposta 4: Bocadillo de atdn con tomate, froita e iogur.

Proposta S8: Tosta de queixo fresco, mel e froita.




Propostas de merendas::

Proposta 1: Bocadillo de xamén e AOVE (aceite de oliva virxe extra)
logur con froita.

Proposta 2: Froita, queixo fresco e mel.

Proposta 3: Macedonia de froitas de tempada con kéfir.

Proposta 4 : Batido de leite, froitas e copos de avea.

Proposta S: Froito, iogur e tosta de pavo.




PROPOSTAS DE CEAS ,
COMPLEMENTARIAS AO MENU
DIARIO:
faciles, equilibradas e saudables.




Unha comida ou cea
saudable debe conter un
alimento de cada grupo.

1. VERDURAS E HORTALIZAS

3. ARROZ, PAN ,PASTA,
CASTANAS E PATACAS
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5. ACEITE DE
OLIVA VIRXE EXTRA
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2. ALIMENTOS ORIXE ANIMAL
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4. FROITA
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6. OUTROS ALIMENTOS QUE
COMPLEMENTAN O XANTAR
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Y MENU OTONO - INVIERNO

HUEVO rellena de 3

calabacin con arroz

CON QUINOA,
espinacas y apio

con cuscus y salsa de
zanahoria

con patata cocida,
guisantes y nabo

D LuNes O MARTES MIERCOLES Jueves O VIERNES
- Risotto de setas /
2 Sopa de ave, fideos, & Tosta de guacamole Cr::l de calabazay Calabacin n‘: hon;: hRampls ¥ Gonso Os
- puerro y zanahoria { LENTEJAS CON na : ::: queso de cabra O\fe;a' o
{ Revuelto de HUEVQ,\ QUINOA y acelgas tom—“oay horno con ua marinera Guiso da CERDO con
= { | panta & &
RO S - O horneada / cocida pimientos, zanahoria e e
2 ¢! Tostade 0 Pur? da s& 2 : i_ da Sopa juliana de Ensalada de brotes de
Crema de zanahoria maiz y perejil picado
2 . HUMMUS repollo y zanahoria espinaca, remolacha y
Tortilla de HUEVO y Falsa lasafia de PZ
e patata esmagadacon | ¢ Cremade HABAS, . PESCADO BLANCO pepino
QUINOA, calab i, Mupen jada d Hamb s« O
taquitos de tomatq:\ e calabazay i o . co? arroz vy aja e amburguesa g
pimiento oréganoy q ja brocoli TERNERA con cuscus
Verduras de hoja Tosta de crema de Hortalizas rehogadas
B ihecasie ¢ crema de (B ] °8
::xnatae t:izr?;o ::;:::e - verde de temporada atdn 0 con ajoy IAMON
= et ~| 2 : con ajada PESCADO AZUL al ) SERRANO
= y cxdgano. (L3 Prtage e isadit ho Albéndigas de CERDO
2 G S S = guisam:su : zana:::: Yy pilrrxn::’;'::‘:'ér:'e con patl:-? Yy zanahorI;
grelos y champifiones QUINOA y zanzahoria i Siace PSR e cortana
s s i
Crema de calabaza y Tosta de crema de 0 Hortalizas con quaso Crema de berenjenay ot e raaaion
puerro alcachofas s o 5 zanahoria
4 2 2 " Albondigas de aguacate
Tortilla francesa de ¢ Potaje de LENTEJAS PESCADO BLANCO °

Lasafia de TERNE
con salsa de tomate




-Peituga de pavo &
prancha con ensalada
de tomate, leitugq,
aguacate, cenoria e
millo.

-Pifa

-Espaguetes con polo e
tomate natural
triturado.

-Kiwi.

-Peituga de polo con
chicharos,cenoria e
arroz branco.

-Mazé.

-Puré de hortalizas e
verduras de tempada.
-Hamburguesa de polo
con cabacifia &
prancha.

-Pera.

con ensalada de
tomate,mozarella e

cebola.

-Pera

- con
espinacas.
-Mandarina

- & prancha con
ensalada de tomate
natural e queixo.

-Pifia.

-Chicharos con
xamon, duro e
patacas.
-Macedonia de
froitas de tempado.

-Pisto de verduras con
pemento, cebola,
berenxenaq, cabacifia e
aotdn.

-Queixo con marmelo.

-Peixe sapo oo
forno/prancha con
patacas, pementos e
cabacifo.

-logur natural.

-Salmdn oo
forno/prancha con
xudias e chicharos..

-Queixo con mel.

-Cabacifa rechea de
bonito, pemento,
cebola e cenoria.
-logur con Kiwi.

HHHHHH

- con
minestra de verduras.

-Mazé.

-Ensalada de
garbanzos y quinoa
con acelgas e tomate
natural y

-Mazdé

-Crema de cabacifa e
tosta de hummus

-Uvaos.

- de,
chaompifidns, cebola,
pemento e espinacas.
-Uvas.

O

O
-Pescado Blanco con

patacas cocidas e
tomate natural.

- logur natural

~Chipiréns a la
prancha con chicharos
con xamon.

-Queixo fresco con
platano e mel.

ssssssss

-Pescado Blanco &
prancha con cachelos
e minestra de verduras.

-logur natural.

- Pescado branco
cocido con minestra e
pataca cocida.
-Queixo fresco con
marmelo.



~ O MENU OTONO - INVIERNO

' L
PR Lunes (9 MARTES MIERCOLES Jueves Q) VIERNES
Ensalada de lechuga,
Crema de remolacha, | ¢ Tosta de crema de Q ¢ Crema de zanahoria tomate y queso fresco | & CERDO al homo con@
= puerro, manzana berenjena ¢ salteado con PE AZUL is. brécol. v sofrito
Tortilla de HUEVO ¢ HABAS CON QUINOA, espaguetis, espinacas p——— YT dye da ceb'olla y aj'oy
con patata y pimiento y coliflor y zanahoria garbanzos c ’
¢ Tostade HUMMUS de | ¢ Verduras rehogadasy 2 >
R e szr:ela e lentejas queso de oveja Ajada de hortalizas 2 CIema de espinaces
- agindranind HU’:S:’)“ ¢ GARBANZOS CON 2 Estofadode PAvocon | ¢ PESCADO BLANCOen | © Albondigas de
o espgm QUINOA y calabaza/ patata, brécol y salsa verde con C"%é“‘ g'::fxﬂ':;c:: ma
"o calabacin pimiento 0 S Y
¢ Tosta de crema de Q
- Crema de brécol
z:;nasd: ;Ex.ﬁas ¢ Tostade espinacaso ¢ Ensalada de lechuga, Lasafia de PES(AD? : jberzj‘:tna de CERDO
i : ms\z/ - ::::t‘:" ¢ Potaje de LENTEJAS pepino y queso cabra AZUL (ATUN), tomate aml m: ¢ £
e ;igubréc P Q CON QUINOAynabo | ¢ asadito con triturado casero y 0 o berg:'tena taass
’ cuscus y calabacin zanahoria g J Y

champis

Crema de acelgas o
Revuelto de HUEVO,
berenjenay cuscus(_ %
con tomate troceado

¢ Tosta de crema de
zanahoria

¢ HABAS CON QUINOA
y brécol

¢ Hortalizas con queso
& <conpurédeo|

salsa de calabaza

Crema de esparragos
verdes / blancos, o
nabo y puerro
PESCADO BLANCO o
con pisto de espinacas
con macarrones

Ensalada de canonigos,
maiz y zanahoria

Guiso de TERNERA con
patata y guisantes.




-Polo oo forno/é

prancha con patacas e

chicharos.
-Kiwi

-Hamburguesa de pavo

son chicharos con
xamoén y champifidns.
-Macedonia de froitas
de tempada.

-Macarréns con polo,
chompifdns e tomate
natural triturado.
-Pera.

-Pavo & prancha con
arroz e xudias.
-Laranxa.

LAcTEoS

- & prancha con
arroz e tomate
natural.

-Pina.

con
xamon e ensalada de
leitugao, tomate e
queixo fresco.

-Pera.

LacTeos

-Puré de cabacina.

-Laranxo.

- con
champifdns e
cabacifa.
-Mandarina

(]
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-Caballa & prancha
con brécol.
-Queixo con mel.

-Ensalada de atun,
pasta, leitugo, tomate,
cenoria e aguacate.
-logur natural.

-Salmén & prancha
con tomate natural e
mozarella.

-Queixo fresco con
mel.

-Crema de cenoria.
-Tosta de anchoas e
queixo.

-logur natural.

-Ensalada de
garavanzos con
pemento, cenoriq,
tomate e

-Kiwi.

-Crema de cabacifa.

-Uvaos.

-Crema de cabaza e
garavanzos.

- de
champifiéns.
-Macedonia de froita.

-Ensalada de pataca
con Jomate
natural,maiz,
aguacate e cenoria.
-Mazé

-Crema de cabaza,
pataca e cenoria.
-Mexillons cocidos.
- logur natural.

-Pescado branco
cocido con patacas e
xudias.

-Queixo con marmelo.

-Pescado Blanco ao
forno/a prancha con
coliflor e arroz branco.
-logur natural.

~Chipiréns & prancha
con xudias con xamon.

-Queixo con marmelo.
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MENU PRIMHVERH VERHNO

Ensalacla de lechuga,

¥ Ensalada de espinaca, | ¥ Tostadecremade (B | ¥ Cremace up‘nag & Gazpacho de meldn ¢ :::::::::’::": Q
_ remolacha, pepino - alcachotas _ blancos/verdes ¢ PESCADO AZUL of @iné pleads 88 CERDO
¥ Tortile de HUEVO (0| & Enselads de GARDANZO, | ¥ o la plancha y horno con guisantes saiss tomate casero,
¥ patata cocide QUINOA, brécoli, tomate arroz con salsa de miento ¢
colsbana/aenehais pimiento y cuscus queso de cabra/ove)s
4 1
X ) rems v w'  Ensalada de candnigos .
¥  Risoto de setas o ::v::c::h: de Cuscls con espinacas y sguacate .o ¥ Saimorejo de manzana
¥ Pasteideuevoy (Ol o L TeiAS _ ¥ pimientos ¢ Lossis de PESCADO™® | ¥ TERNERA 8l horno
hortalizas (calabacin, QUNOA. pepine, | ¥ ' asado en salsa BLANCO, brécoly (D patatas y berenjena
pimiento y zanahoria) sceitunas y na n';" de mango tomate triturado o asades y queso de oveja
; : ¥ Tosta de requesén y -
¥  Puré de sémola de ¥ Tostadecremade (B neranje (B o : !m::n:.]o“ PEICADO ¥ Sopa fria de remolacha
maiz con calabacin al . calabaza ¥ Ensalada de pasta AZUL (ATUN), judia ¥ Jamén ssado de (11O Y
‘ horno Pastel de HABAS CON con , rucula, X ; . arroz salteado con
¥ Tortila francesa de QUINOA y espinacas tomate y aceitunas : m‘ "'m;::m o pimiento y berenjens
HUEVO y esparragos
X
¥ Cuscis saiteadocon | &' Tosta de saimorejo : n:::‘:‘e" 00 ' :m.%x:m.:‘m B ::L':f:'.::ﬁ:'.éo
champis y brécoll ' Crema de GARBANZ - 2 A :
¥  Revuelto HUEVO con v o e "y tomate triturado, ¥ PESCADO BLANCO, ¥  Albdndigas de TERNERA,
dony R ——e zanahoria y queso de en salsa verde con salsa de tomate y patatas
mientos
»” oveja arroz y guisantes asadas al tomilio
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LUNS

-Polo & prancha con
ensalada de leituga,
tomate, cebola e queixo
fresco.

-Laranxa o

ucteos

-Tosta de queixo fresco.
- Pavo con berenxena &
prancha.

-Macedonia de froitas

de tempada.
20

-Crema de hortalizas.
-Polo con minestra.
-Sandia.

- Tosta de peituga de
pavo y tomate triturado.
-Mazaé.

Propostas de ceas complementarias:

MARTES
O

- de
espinacas con
minestra.
-Framboesa con

iogur. @;@

((((((((
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-Crema de cenoria.

- recheos de
aotdn e maionesa
-Queixo con marmelo.

con ensalada de
tomate natural 'y
mozarella.
-logur natural.

-Crema de hortalizas (
cenoria, Porro,
patacao, cabacifa).
-Ovo duro.

-Queixo con marmelo.

MERCORES @

-Tosta de salmén
ofumado con tomate.
-Chicharos con xamon.

-Ensalada de
Qaravanzos con
tomate, cenoria, atun,
aguacate, millo y
remolacha.

-Bonito & prancha con
xudias e pataca

-Sopa de pescado
azul fideos e hortalizas
de tempada.

XOVES

-Tosta de xamdn con

tomate triturado e
& prancha.

- Melén.

-Crema de hortalizas
de tempada.

- de
champifidns e
cabacifa.

-Fresas.

con chicharos con
xamon.
-Fresas.

- de
xamon.

-Ensalada de tomate
natural.

-Platano.

VENRES @
O

-Sopa de fideose €D
hortalizas. o
-Pescado branco con
ensalada de tomate.
-Queixo fresco con mel.

-Tosta de hummus
-Pescado Branco con
brécoli.

-logur natural.

@

-Pescado branco
cocido con ensalada de
leituga, tomate, cebola
e espAarragos.

- Queixo fresco con mel.

-Luras & prancha con
patacas e pisto de
verduras.

-logur natural.
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MENU PRIMAVERA - VERANO

|
. . v Ensalada de patata, \
¥ Crema de brécoll y ¥ Tostas de crema de 0 aguacate y pepino v Gazpacho de sandia ¥ Lomode CERDO ala
tomate , ®spinaces v Fasalsatade | ¥ PISCADOAZULal naranja y espaguers ()
¥ Arroz 3 delicias con ¥ Crema de LENTEJAS, berenjena v plancha con puré de salteados con champis y
HUEVO, guisantes, | QUINOA y zanahoris tEa e tiedo sémole de maiz o pimientos
zanahoria, maiz aQueso cabr b pesto =
" : . \ v Ensalada de ruculs,
¥ Coliflorconquesode | w Tosta de aguacate 0 ¥ Berenjenasihorno | ¥ Tosta de crema de 0 :epmo tomate
_ oveja o _ con fresas ¥ Albéndigas de | ~ alcachofas . cion Dl' o -
¥ Tortilla de HUEVO, ¥ Crema de HABAS, con cuscus, tomate v en macarrones. tomate
patata, cebolla y QUINOA, spioy @ triturado casero y S0l58 CRoRrs con BITos triturado casero, albahpca
pimiento pimiento orégano caldoso de espinacas y queso de “M; &
v Ensalada de »
\ \ \ ¥ Tosta de requeson
¥ Gazpacho demeién | ¥ Tostade cremade () candnigos, queso ¥ Vichyssoise o ] mw.mm '@
¥ Pastelde HUEVO con | zanahoria _ frescoy tomate ¥ Fideud de PESCADO | o o 00 con o e
esparragos, ¥ Salteado de GARBANZO, | v horneado con AZUL, zanahorla, ° arroz, berenjena y
Puerroy nabo QUINOA y espinacas patatas asadas y puerroy pimiento calabacin
champis
v Saimorejo \ ¥ Judias y zanahoria ¥ Crema de brécoli ¥ Ensalada de espinacas,
¥ Revueitode Huevo, | ¥, Tosta de guacamole () renogadas y tomate esparragos y remolacha
calabacin y cuscus con | W Salteadode LENTEIAS, |} or ) on caicade |0 pEscano siancoal | @ Carne asada de TERNERA
tomate troceado QUINOA, zanahoria y manzana y horno con arroz 9 con patata asada,
) sceunNes macarrones . caldoso de berenje zanahoria y guisantes,
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LUNS

- Tosta de pavo con
qQueixo de untar e

ensalada de tomate
natural.
- Fresas.

O

-Peituga de polo &
prancha con minestra
de verduras.
-Arédndanos.

-Crema de cabaza.
-Peituga de pavo &
prancha con chicharos.
-Melocotén.

-Sopa de polo e fideos.
-Chicharos con xamon.
-Fresas.

MARTES €

- recheos de
atdn e maionesa.

- Ensalada de tomate
e cogombro.

-logur natural

- & prancha con

champifdns e xamon.
-Queixo con marmelo.

- de gulas e
gambas con minestra
de verduras.

-logur natural.

- francesa con
ensalada de leituga,
tomate, aguacate e
remolacha.

-Queixo con marmelo.

-Pisto de
cabacifa,pemento,
cebola, cenoria, atun
e pataca cocida.

- Melocotén.

-Pescado azul &
prancha con brécoli e
Qaravanzos.

-Sandia.

~-Crema de cabacifia.
-Tosta de atdn e
tomate natural
triturado.

- Sandia.

-Ensalada de
leituga,olivas, tomate,
salmén ofumado,
millo, remolacha e
aguacate.

- Melén

Propostas de ceas complementarias:
MERCORES ¢

XOVES

- Sopa de hortalizas.
-Tosta de hummus
con & prancha.
-Framboesas.

-Crema de cenoria.
de pataca.

-Cirola.

-Crema de hortalizas
de tempada.
- de pataca.

-Pexego.

- francesa con
champifidns e

chicharos con xamaon.

-Cirolaos.

VENRES

00

-Pescado branco
cocido con patacas e
espinacaos.

-Queixo con marmelo.

-Salpicon de pescado
branco con hortalizas
e pataca cocida.

-logur natural.

-Pescado branco &
prancha con coliflor.

-Queixo fresco con mel.

-Chipiréns & prancha
con pisto de verduras.

-logur natural.



Recomendacions e pautas
para toda a familia:

- Planificar con antelacién o menud semanal ou mensual para asi facilitar a adquisicion dos
diferentes menus con todos os alimentos necesarios.

- Educar a toda a familia a comer libres de distraccions, amodo e mastigando ben os alimentos.

- Elaborar sempre os pratos con aceite de oliva virxe extra e acompafialos con pan integral e
auga.

-Tratar de introducir nos menus alimentos de tempada, asi como o consumo de alimentos de orixe
local.

-A hora de eloborar os menus semanais e mensuais prestar atencidén ds comidas que os nenos
fagan na escola para asi combinar de maneira variada as demais comidas.

-A hora de elaborar os pratos non valorar a cantidade se non a calidade, xa que un prato
completo serd aquel que tefa alimentos de cada un dos grupos dos esquemas anteriores.




