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Disfruta de la fruta,
come sano

Elige habitualmente fruta fresca
como postre, alternando su consumo
con el de ldcteos. Reserva los dulces

y pasteles para ocasiones especiales.
Es necesario comer frutas y verduras
para crecer sano.

iILLEGUEMOSA 5!

1 Patatas con chorizo
Hidr: 7,2 Prot.: 10,2 Cal.: 226,6 Lipidos: 16,9

1 Pollo asado en su jugo

Hidr: 0,0 Prot.: 23,9 Cal.: 235,2 Lipidos: 15,5

{ uga
Hi 1 Cal.: 30,4 Lipidos: 2,4

| Frufa fresca

Hidr: 14,3 Prot.: 23,0 Cal.: 451,3 Lipidos: 33,6

1 Fruta fresca

Hidr: 20,0 Prot.: 2,0 Cal.: 92,0 Lipidos: 0,4 Hidr: 1,1 Prot.: 1,1 Cal.: 30,4 Lipidos: 2,4

1 Fruta fresca

15

Hidr: 37,5 Prot.: 25,0 Cal.: 35,7 Lipidos: 8,9

1 Filete de ternera

Hidr:: 1,1 Prot. 1,1 Cal.: 30,4 Lipidos: 2,4 Hidr: 39,4 Prot.: 4,9 Cal.: 376,9 Lipidos: 22,2
1Fr 1F a
Hidr.: 20, t: 2, 2 20, L2 2,0 Cal.: 92,0 Lipidos: 0,4

23

1 Judias verdes con patatas

Centro:

Colegio Erain

!

1 Judias verdes con patatas
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1 Lentejas

Hidr: 29,1 Prot.: 8,5 Cal.: 2281 Lipidos: 9,8
1 Albdndigas con tomate

Hidr: 16,7 Prot.: 12,1 Cal.: 309,7 Lipidos: 21,7

2 14,1 Cal.: 275,1 Lipidos: 9,5

1 Salchichas entomatadas

Hidr: 4,5 Prot.: 15,3 Cal.: 395,2 Lipidos: 35,1

Hidr.: 14,4 Prot.: 5,9 Cal.: 1181 Lipidos: 4,1

17

1 Macarrones

Hidr: 0,0 Prot. 24,7 Cal.: 255,8 Lipidos: 17,4

con calabacin

1 Spaghettis

Hidr: 42,5 Prot.: 24,6 Cal.: 355,7 Lipidos: 9,7

1 Croquetas con lechuga

Hidr: 29,1 Prot.: 8,5 Cal.: 228,1 Lipidos: 9,8

1 Sandwich jamon y queso

Hidr: 71,4 Prot.: 16,5 Cal.: 565,1 Lipidos: 23,2

I Hamburguesas

Hidr: 45,5 Prot.: 8,6 Cal.: 375,1 Lipidos: 17,6

1 Fruta fresca

Hidr: 41,7 Prot.: 19,4 Cal.: 4433 Lipidos: 22,1
1 Helado

en salsa vegetal
Hidr: 21,0 Prot.: 13,0 Cal.: 334,1 Lipidos: 22,1

1 Fruta fresca

Hidr: 42,5 Prot.: 24,6 Cal.: 355,7 Lipidos: 9,7
1 Pechuga pavo a la plancha

VIERNES
)

1 Arroz con tomate
Hidr: 76,3 Prot.: 7,6 Cal.: 396,1 Lipidos: 6,9

1 Tortilla de bacalao

1P
Hi 0 Prot.: 23,9 Cal.: 544,3 Lipidos: 16,4

1 Merluza a la romana

Hidr: 1,1 Prot.: 1,1 Cal.: 30,4 Lipidos: 2,4

1 Fruta fresca
Hidr: 20,0 Prot.: 2,0 Cal.: 92,0 Lipidos: 0,4

18

1 Puré de verdura

Hidr: 49,9 Prot.: 8,8 Cal.: 277,0 Lipidos: 4,6

1 Pizza

Hidr: 3,8 Prot.: 30,7 Cal.: 228,7 Lipidos: 10,3
1 Fruta fresca

Hidr:: 50,8 Prot.: 2,5 Cal.: 295,2 Lipidos: 9,1

26

Hidr: 1,1 Prot.: 1,1 Cal.: 30,4 Lipidos: 2,4

1 Melocoton en almibar
Hidr: 14,1 Prot.: 0,4 Cal.: 58,0 Lipidos: 0,0
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Frutas y verduras: cinco al dia

Una de las asignaturas pendientes de nuestra alimentacion sigue siendo comer frutas y verduras. La campaiia “5
al dia” fue creada por el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion, al amparo de la OMS y de la FAO, en
respuesta a este bajo consumo.

Has de tener presente que estos alimentos son esenciales, en especial para el correcto desarrollo de tus hijos e hijas,
vy que la mejor manera de que aprendan a comer frutas y verduras es que vean a los adultos que les rodean consumir
estos alimentos.

Para una alimentacion saludable, come 5 0 més todos los dias:
FRUTA: 3 o mas al dia

VERDURAS Y HORTALIZAS: 2 0 mas cada dia

FRUTOS SECOS Y FRUTAS DESECADAS: Alguna vez a la semana

2Y como hacerlo en el dia a dia?

iNo estan complicado! Basta con introducir algo de verdura como ingrediente del primer plato y/o acompaiiamiento
de los segundos en las principales comidas, asi como 3 piezas de fruta cada dia. Recogemos varias opciones para
elegir una de ellas en 5 momentos del dia:

DESAYUNO 1fruta o 1 zumo natural
MEDIA MANANA. .... 1 fruta o 1 zumo natural
COMIDA 1 ensalada o 1 plato de verduras u hortalizas o
La guarnicién de verdurasy hortalizas de los segundos platos o
1 fruta de postre
1 fruta o 1 macedonia de frutas o 1 zumo natural
Igual que la comida

Hay frutas y verduras que se dan mejor en una época del aio que en otras, en su temporada. Entonces tienen mejor
aspecto, saben mejory, lo que es mds importante, tienen todos sus nutrientes.

Te damos cinco razones para comer frutas y verduras:

1. Contienen gran cantidad de vitaminas, minerales, fibray antioxidantes

2. Regulan los procesos del organismo

3. Aportan aguay son interesantes por su aporte de nutrientes y baja densidad calorica

4. Previenen enfermedades cronicas que aparecen en la edad adulta, como estrefiimiento, enfermedades
cardiovasculares, diabetes, obesidad y cdncer

5. Sedisfrutan en cualquier época del ario y hay una gran variedad

éComo podemos promocionar el consumo de las frutas y verduras?:

o Ofreciendo la mdxima variedad de frutas y verduras

o Dejando las frutas y verduras al alcance delos nifios (en fruteros encima de la mesa, prepardndoles trozos de fruta
para comer mientras hacen los deberes...)
Comenzando el dia ofreciéndoles una fruta troceada, en zumo, en batido o licuada junto con otras frutas y
hortalizas
Promoviendo el consumo de frutas en tomas como la media maiiana y la merienda (se pueden crear recreos en los
que solo se permita alos alumnos comer fruta)

o Dejando que los nifios participen en la compra de frutas y verduras y en la cocina

o Creando recetas imaginativas y atractivas que contengan estos alimentos (pizzas y sdndwiches vegetales, lasafias
y canelones de verduras, tortillas de verduras, compotas de frutas, brochetas...).

OO OO OO OO

iNo olvides incluirlas cada dia en su alimentacion!

OO OO OO OO OO OO0
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