4

» Pasta con verduras
» Patatas guisadas
con verduras

»Filete de merluza
en salsa de puerros

» Fruta fresca

1

» Macarrones con tomate
casero
»Borraja con patatas

»Lomo alaplancha
con fritada

» Fruta fresca

18

» Arroz con tomate casero
» Lentejas con verduras

» Granadero con limén
» Fruta fresca

25

» Arroz tres delicias (gui-

santes, tortillay gambas)
»Judias verdes con patatas

» Albéndigas en salsa
espanola

» Fruta fresca

5

»Sopa de verduras
Xfldeos
» Acelgas con patatas

» Croquetas con lechuga
» Fruta fresca

12
» Acelga con patatas
» Patatas a lariojana

» Filete de merluza al horno
conrefrito de ajos

» Fruta fresca

19

» Ensalada de aguacate
(patata, aguacate
y zanahoria)

» Judias verdes con patatas

» Alubias blancas
converduras

» Yogur natural

26

» Lentejas con verduras
» Crema de espinacas

» Lomo al horno
con calabacin pochado

» Fruta fresca
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6

» Ensalada de garbanzos
con tomate natural
X huevo

»Ju

dias verdes con patatas

» Granadero con limén
» Fruta fresca

13

» Ensalada de espinacas
(espinacas, zanahoria
y queso fresco)

» Judias verdes con patatas

» Pechuga de pollo a la plancha

con pimientos rojos
» Fruta fresca

20

» Brocoli al ajillo
» Crema de coliflor

» Ternera guisada
» Frutafresca

27

» Macarrones con tomate
casero y queso
» Acelgas con patata

» Estofado de pavo
» Fruta fresca

| Doble opcion

de primer plato
1
7
» Brocoli al ajillo 8

» Ensalada mixta
(lechuga, tomate, huevo,
esparragos)

» Paellade carne
» Fruta fresca

14

» Pochas con verduras
» Arroz con verduras

» Filete de platija al horno
conlimén

» Yogur natural

21

» Macarrones
alacarbonara
» Espinacas gratinadas

» Merluza en salsa verde
» Fruta fresca

28

» Garbanzos con verduras

» Ensalada de temporada
(hortalizas y hojas frescas
con manzana)

» San Jacobo caserao con
lechuga y zanahoriarallada

» Yogur natural

» Alubias blancas |
» Crema de calabacin

» Escalopinde polloala
plancha con tronquitos
de brécoliy patata

» Yogur natural

15

» Sopa de cocido
» Ensalada de temporada
$horzallzas y hojas
rescas con manzana)

» Cocido de Farbanzos
tradiciona

» Fruta fresca
22

» Garbanzos con verduras
»Ensaladavariada |
(lechugas varias, atun
y huevo cocido)

» Alitas de pollo con lechuga
» Fruta fresca

29

» Brécoli con patata
» Patatas guisadas
converduras

» Granadero con limén
» Fruta fresca

Noviembre

SANIGNACIO

Salvo mercado y/o grado de aceptacion

Estos menus pueden contener
alérgenos. Para mas informacion:
departamentonutricion@
tallunce.com RD126/2015
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Complementando el menui escolar de forma saludable

BASA TU ALIMENTACION EN ALIMENTOS NATURALES, COMPLEMENTANDOLOS
CON BUENOS PROCESADOS Y EVITANDO LOS ULTRAPROCESADOS

Podemos diferenciar los alimentos en tres categorias: alimentos naturales, buenos procesados y ultrapro-
cesados. Los buenos procesados se pueden incluir con frecuencia en nuestra dieta y no estan asociados
ariesgos en la salud, ya que son materias primas naturales que han sufrido modificaciones pero a las que
no se han afadido ingredientes perjudiciales para la salud. Cada vez son mas los estudios que sefialan a
los ultraprocesados como principales culpables del sobrepeso y gran parte de las enfermedades a corto
o largo plazo. Es por esto que debemos evitar estos alimentos en nuestra dieta. Los alimentos ultraproce-
sados se caracterizan por contener en su composicién altas cantidades de harinas refinadas, aztcar (pue-
de aparecer también como glucosa, fructosa, sacarosa o dextrosa), edulcorantes, sal y aceites refinados
(aceite de girasol, aceite de palma, aceite de soja, aceite de maiz...). Los diferentes medios de comunicaciéon
hacen que veamos los alimentos ultraprocesados como sanos o como alimentos que se deben consumir
con frecuencia, pero nada mas lejos de la realidad, ya que el 90% de nuestra alimentacién debe basarse
en alimentos naturales y buenos procesados, haciendo una buena eleccién de alimentos mas alla de las
calorias que contengan.
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Ejemplos de

Ejemplos de Ejemplos de

ALIMENTOS NATURALES BUENOS PROCESADOS ULTRAPROCESADOS
» Verdurasy hortalizas frescas » Conservas sin aditivos afiadidos  « Refrescos
» Frutas frescas » Verduras congeladas » Bebidas energéticas
» Frutos secos al natural sinsaly » Yogur natural 1 Zumos envasados
semillas » Queso 1 Lacteos azucarados
» Tubérculos y raices » Panintegral 1 Bolleria
» Legumbres » Fruta congelada o deshidratada « Embutidos
» Pescados y mariscos » Crema de frutos secos » Pizzas comerciales
» Huevo 1 Galletas
« Carne 1+ Cereales refinados y barritas

Precocinados
Patatas fritas
Dulcesy helados

» Productos dietéticos
1+ Salsas comerciales

» Chucherias

» Snacks

» Aceites virgenes
» Café, cacao puro e infusiones
» Hierbasy especias

.
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Con lallegada de noviembre, marcada por el reciente ajuste de horario que nos
adentra ain mas en el corazén del otofio, iniciamos un mes especial, por varias
razones empapadas de belleza y emociones

Comienza con el Dia de Todos los Santos, una ocasién especial para
honrar y recordar a quienes, aunque ya no estén a nuestro lado, siguen
acompafiandonos en cada recuerdo que atesoramos.

Los dias se acortan y el aire se vuelve mas frio, pero el entorno natural nos
regala una sinfonia de colores que cautiva los sentidos. Es la oportunidad
perfecta para compartir con la familia y disfrutar de los Ultimos dias en los que
los paisajes aln se visten de intensos tonos rojizos y dorados, antes de que las
hojas caigan por completo. Aunque anochece mas temprano, adin podemos
organizar salidas al aire libre, como una caminata entre los arboles, sintiendo
cdmo las hojas secas crujen bajo los pies mientras admiramos la belleza de
la temporada. Noviembre es también tiempo de cosecha. Los arboles nos
ofrecen sus frutos: castafias, nueces y avellanas, que se esconden entre las
hojas caidas, convirtiendo su recolecciéon en una aventura. Recoger estos
deliciosos y nutritivos alimentos, que de otro modo se perderian, puede
convertirse en una actividad familiar divertida. También podemos encontrar
setas y hongos en el bosque, una experiencia educativa para los nifios y
las nifias, quienes pueden aprender sobre su crecimiento y maduracion,
aungue siempre con cautela, pues no todas las especies son comestibles.
Las castafias, sin embargo, son una apuesta segura, y podemos usarlas para
preparar platos exquisitos. Una vez de regreso en casa, compartir con los mas
pequenfios la preparacion de castafias asadas o hervidas refuerza de forma
positiva su interés por la comida y los buenos habitos alimenticios. Ademas,
noviembre nos trae otros regalos del campo: peras, manzanas, mandarinas
y calabazas, perfectas para preparar postres o conservas caseras. Incluso
las verduras de invierno, como coles o acelgas, pueden transformarse en un
manjar cuando los niflos participan en su preparacion.

Noviembre es un mes que invita a descubrir la riqueza de la naturaleza
y disfrutar de los sabores de temporada. Un mes para crear recuerdos
inolvidables y dejarse llevar por las maravillas que nos ofrece.



