CEREALES

LOS CEREALES contenidos en el pan y cereales de desayuno ayudan a que la dieta sea mas
variada y equilibrada, ya que su consumo proporciona una parte importante de las CDR de
vitaminas y minerales, ademas de por su importante aporte en fibra e hidratos de carbono.

Los nutrientes que aportan los cereales son: hidratos de carbono, proteinas, lipidos,
vitaminas y minerales.

La composicidbn quimica y riqueza nutricional de los cereales es, en general, bastante
homogénea. El componente mas abundante es el almidon, lo que hace que junto con las
legumbres y las patatas, sean una de las fuentes principales de este polisacarido. Segun las
recomendaciones de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), el aporte energético de una
alimentacion equilibrada debe provenir como minimo en un 55% de los hidratos de carbono,
nutriente principal de los cereales.

Hidratos de carbono

En su mayoria se trata de hidratos de carbono complejos que se absorben lentamente vy,
teniendo en cuenta que los cereales se consumen generalmente a primera hora del
dia, permiten una liberacidn progresiva de energia manteniendo unos niveles constantes
de glucosa en sangre por mas tiempo.

Proteinas

En los cereales, el mayor contenido en proteinas se encuentra en la capa de aleurona y en el
germen varia segun el tipo de cereal.

Lipidos

Los cereales poseen pequefias cantidades de lipidos o grasas. El cereal que mas lipidos
contiene es la avena (6-8%) El resto de cereales no posee mas de un 2%. Los lipidos
insaturados han demostrado ser beneficiosos ya que su consumo ayuda a reducir el colesterol
total y el LDL.

Vitaminas

Los cereales contienen vitaminas del grupo B: distribuidas por todo el cereal. El contenido en
vitaminas es similar en todos los cereales. Los copos de avena y los preparados de muesli son
naturalmente ricos en vitaminas.

Minerales

Los minerales mas importantes presentes en los cereales son el calcio y el hierro, aunque se
presentan en cantidades diferentes dependiendo del tipo de cereal.
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JUMTA TE AMDRLUCOA

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
35— LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ 4—SOPA DE PICADILLO 5— CREMA DE VERDURAS CON 6 — ALUBIAS ESTOFADAS CON ARROZ
(llegvutlnnlere, chorizo, zanahorias, patatas, (]panﬁt@n, ave, auﬁt@jo, huevo cocido, jalmdn CALABAZA (\[egluummlbﬂr& patata, alju, cebolla, Pil]nmive-lnntor,

Arroz, Piunntive-lnnto, cebolla, .axjo)

FILETE DE MELVA

ENSALADA N° 2

(ﬂve-c]huulgat, b. §vor]].ax,~ zanahoria rallada, AOVE)

FRUTA NATURAL — PAN INTEGRAL

serrano)
HUEVO COCIDO CON TOMATE Y
PATATAS PALILLO

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

(patata, calabaza, ﬂwuudl\(als verdes, zanahoria,
guisantes, puerros )

EMPANADILLAS

RODAJAS DE TOMATE

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

puerro, zanahoria, arroz, tomate,)
ENSALADILLA CON ATUN

YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

Sugerencia cena: ensalada-queso-fruta

Sugerencia cena: verdura-pescado-fruta

S\u{gelrelnuc\lal cena: arroz-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

9—CREMA DE VERDURAS CON
CALABACINES (calabacin, puerro, patata,
J]luud[ﬂas,\ guisantes, zanahorias)

PECHUGAS DE POLLO CON SALSA VERD
(carne, ajo, perejil, limén, AOVE)
ENSALADA MIXTA

(lleuchuga,\ tomate, maiz, atim, soja, zanah
rallada)

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

10-CANELONES GRATINADOS
(caumellmmes de carne, bechamel, tomate y
queso)

FILETES DE CABALLA
RODAJAS TOMATE

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

11— POTAJE DE GARBANZOS

(llegvuunmhlr@, ajo, cebolla, pimiento, tomate,
chorizo, patata, zanahoria, AOVE)
EMPANADA PAVO Y QUESO
ENSALADA VERDE

(lechuga, AOVE)

FRUTA NATURAL — PAN BLANCO

12— SALMOREJO CORIDOBES

(tomates, AOVE, pan, huevo cocido, jamnén
serrano)

TORTIILLA DE PATATAS

(patatas, huevo pasteurizado)

FRUTA NATURAL —PAN INTEGRAL

13—SOPA CON ESTRELLITAS

(pasta, ave, afiojo, huevo cocido, jannoén
serrano)

LOMOS DE MERILUZA EN AMARILLO
CON ZANAHORIAS BABY

(merluza, cebolla, ajo, guisantes, pimientos,

zanahoriababy)

YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Svurgelrencﬂa cenas \V@lrdMJ[!FGI‘Q[MJ[@‘S‘O"’F]FUtal

Sugerencia cena: arroz-pescado-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

16—-COCIDO ANDALUZ

(llegumb]re,\ ave, afiojo, tocino, jvundl\{als
verdes, zanahorias, patatas)

FILETES DE LENGUADO AL HORNO CON
ZANAHORIAS

(llelmguadlo,\ harina, zalnxan]huorlrﬂa\)

FRUTA NATURAL — PAN BLANCO

17 —PAELLA DE CARNE Y VERDURAS
(arroz, jamon de cerdo, zanahoria, jlu[ndl\{ax
verde, guisantes, tomate)
LONCHEADO DE PAVO

ENSALADA JULIANA CON SALSA DE

YOGUR

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

18 JUDfAS VERDES CON TOMATE
(J]vurdl\{as, ajo, tomate iF]rﬁ\thr)

EMPANADA DE ATUN

(onasa ]th'ﬂﬂl“dl]F@, tomnate, a\tuﬁnm)
ENSALADA VERDE

(lechuga, AOVE)

FRUTA NATURAL — PAN BLANCO

19- SOPA CON TIBURONES

(pasta, ave, afiojo, huevo cocido, jamém
serrano)

TORTIILLA DE ESPINACAS

(]huu[e‘v@, AOVE, ne\:spm‘axcals, atj]o)
ENSALADA N° 2

(lllenclhnurgal, b. soja, zanahoria rallada, AOVE)

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

20-CREMA DE VERDURAS

(patata, ju{dﬁang verdes, zanahoria, guisantes,
puerros )

ESCALOPE

(Ac.aurlme, pan rallado, huevo pa@telunrilzad@)
ENSALADA MIXTA

(He:c]hnurga, tomate, maiz, atim, soja, zanah
rallada)

YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

Suge!relmc ia cena: ‘Ve]ﬂdllU[]Fa=°CEHFIW®=1F]FIUHE3L

Sugerencia cena: arroz-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Sugerencia cena: verdura-pescado-fruta

Sugerencia cena: ensalada-huevo-fruta

23-ALBONDIGAS CON CALDO

(carne, pan rallado, huevo pasteur, ajo,
caldo blanco)

PATATAS A LO POBRE CON TAQUITOS
DE JAMON SERRANO

(patatas, pimiento, cebolla, jamémn)

FRUTA NATURAL — PAN BLANCO

24-1LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ
(llegvunnnﬂbure, chorizo, zanahorias, patatas,
arroz, pimiento, cebolla, ajo)
TORTILLA DE VERDURAS
(]hmlevm york, queso, AO‘V]E)]
ENSALADA DE LA HUERTA

(lechuga, tomate, maiz, zanah, soja, AOVE)

FRUTA NATURAL — PAN INTEGRAL

25-SOPA DE PICADILLO

(pasta, ave, afiojo, huevo cocido, jamén
serrano)

LOMO A LA PLANCHA CON BROCOLI
AL COMINO

(cinta de lomo de cerdo, brécoli, comino)

YOGURO FRUTA - PAN BLANCO

26- LAZOS CON SALSA DE ATUN
(IP:BIES\[’.H, tomate, atdm, queso @pmmw.l{)

JFILETES DE CABALILA
ENSAILLADA VERDE

(lechuga , AOVE)
FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

27-CREMA DE CALABACINES
(calabacines, puerros, patatas, nata)

CROQUIETAS DE COCIDO
ENSALADA N° 2

(l[ec]huu[g.ax, b. soja, zanahoria rallada, AOVE)

YOGUR O FRUTA - PAN BILANCO

Sugerencia cena: verdura-pescado-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carme-fruta

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Slu[g@]r@]ﬂk@ﬂﬁl cemnas: rElJl‘Jl‘OZﬂP@SCBId@Sﬂ:ll"lul ta

30-ESPIRALES CON SALSA DE BACON
(pasta, tomate, bacén, queso mp«cmlmall)

LOMOS DE SALMON A LA PLANCHA CON
GUISANTES

FRUTA NATURAL — PAN BLANCO

Sugerencia cena: ensalada-carme-fruta

Alérgenos (Reglamento u69/20u (UE): la informacién relativa al contenido de alérgenos de muestros platos esta disponible para su consulta, en el Centro Escolar.

Recuerda: practicar y fomentar el ejercicio fisico, comer alimentos variados 5 veces al dia, beber agua 2L/dia, y proceder a la higiene adecuada de manos antes de comer y dientesdespués de comer
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