La alimentacion infantil en Navidad

La Navidad ya esta aqui y no solamente los adultos estan
‘expuestos’ a los riesgos de las comidas copiosas: “Lo mas normal es
que durante estas fechas la rutina horaria de comidas se vea un
poco alterada. Esto puede provocar (en los niflos) un descontrol que
se traduce en que o bien no coman nada o coman hasta la
indigestion o ‘empacho’. Por ello, los pediatras recomiendan alterar
los horarios lo minimo posible y, sobre todo, asegurarse de que los
ninos no coman en exceso. A pesar de que llenemos la mesa de
interminables platos, lo ideal es que prueben pocas cantidades y
aquellos menus que puedan digerir mejor”, sugiere el doctor

Cristobal Coronel Rodriguez, secretario general de la Sociedad

Espanola de Pediatria Extrahospitalaria y de Atencién Primaria

(SEPEAP) y coordinador del Grupo de Nutricion de esta sociedad
médica.

Fuente: https://sepeap.org/la-navidad-es-una-oportunidad-de-ensenar-a-los-ninos-a-
disfrutar-como-comer-en-familia/
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C.E.LP. LA ADUANA — Ctra Villaviciosa, Rm 7 - CORDOBA- TUf.:957379781 - fax.: 957379782 JUNTA DE ANCALUCA
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 CREMA DE VERDURAS CON CALABAZA 2- COCIDO ANDALUZ 3-ARROZ A LA CUBANA
(ucalLaxbaz:cn, puerro, patata, J]wu[d\i.axa glulim]nﬂtes; (\Legulmblre, ave, auﬁuorﬁvorv tocino, j\u{d\ias (aurlmzi cebolla, alJ]ﬂO], huevo lpalswteumrizaldm
Zaumal]hnorlritas) verdes, zanahorias, PQHDHU[HIS) tomate flr\htu)
PECHUGAS DE POLLO CON SAILSA AL TORTILLA DE YORK FILETE DE MELVA FIESTA
AJILLO (jamén de york, huevo) ENSALADA JULIANA CON SALSA DE
(uc:cmrlnte, aﬁu, cebolla, AOV]E) YOGUR
ENSALADA VERDE FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

(Whenc]hnulga, AOVE)
FRUTA NATURAL — PAN INTEGRAL

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-cerne-fruta

Sugerencia cena: ensalada-pescado-fruta

Sugerencia cena: ensalada-queso-fruta

FIESTA

FIESTA

9— LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ
ﬂ@gumblre, chorizo, zanahorias, patatas,
arroz, pimiento, cebolla, ajo)

PALITOS DE MERLUZA AL HORNO
RODAJAS DE TOMATE

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

10— CREMA DE VERDURAS

(patata, judias verdes, zanahoria, guisantes,
puerros )

EMPANADA DE PAVO Y QUESO
(hojaldre, queso, pavo, huevo)
ENSALADA MIXTA

(Wle‘chuga, tomate, maiz, atin, soja, zanah
rallada)

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

11— CANELONES GRATINADOS
(ncanmelhoalmeg de carne, bechamel, tomate y
queso)

FILETE DE CABAILILA

ENSALADA N°1

(llechugau tomate, maiz, AOVE)
YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO
DULCE NAVIDENO

Sugerencia cena: ensalada-queso-fruta

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: arroz-pescado-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

14_JUDIAS VERDES CON TOMATE

(jluud[llals, ajo, tomate frito)

CROQUETAS DE COCIDO
ENSALADA N°2

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

15—ESPIRALES CON SALSA DE BACON
(pasta, tomate, bacon, queso opcional)

LOMOS DE SALMON A LA PLANCHA CON
GUISANTES

FRUTA NATURAL - PAN INTEGRAL

16— POTAJE DE GARBANZOS

(\Legluumblre, ajo, cebolla, pimiento, tomate,
chorizo, patata, zanahoria, AOVE)
TORTILLA DE VEDURAS

(huevo, brécoli, zanahoria, AOVE)
ENSALADA VERDE

FRUTA NATURAL — PAN BLANCO

17— CREMA DE VERDURAS CON
CALABACINES (caﬂtaxbauchm puerro, patata,
J]\undlmg, guisantes, zanahorias)

LOMO A LA PLANCHA CON
ZANAHORIAS BABY

FRUTA NATURAL —PAN INTEGRAL

18— SOPA DE PICADILLO

(]P?Hl§ltﬁl,~ ave, .auﬁmj]@, huevo cocido, J].aunnuévn
serrano)

EMPANADA DE ATUN

ENSAILADA

YOGUR O FRUTA - PAN BLANCO

DULCE NAVIDENO

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Sugerencia cena: verdura-pescado-fruta

Sulglelﬂelﬂlﬂciﬂl cena: a lI‘lI‘OZ=q[U@§0=1FIFWUH[EI

Sugerencia cena: ensalada-huevo-fruta

21- LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ
(lleglunnmlbﬂre, chorizo, zanahorias, patatas,
arroz, pimiento, cebolla, ajo)

VENTRESCA DE ATUN PLANCHA
CON ZANAHORIAS

FRUTA NATURAL - PAN BLANCO

22- NUGGET DE POLLO CON PATATAS AL
HORNO

SURTIDO DE IBERICOS (cafia, salchichémn y
chorizo)

QUESO SEMICURADO, OLIVAS
RELLENAS;

NATILLAS- PAN BLANCO

DULCE NAVIDENO

Slu[g@]ﬁ@]ﬂﬂcl‘hﬂl cena: verdura-carne-fruta

Sugerencia cena: arroz-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Sugerencia cena: verdura-pescado-fruta

Sugerencia cena: ensalada-huevo-fruta

SlUlg@Jr@]ﬂlCﬂﬁl cemnas V@er“J[eralﬁpeﬁcald0=1FJF|U[ ta

Sugrerencia cena: ensalada-carme-fruta

Sugerencia cena: verdura-huevo-fruta

Sugerencia cena: ensalada-carne-fruta

Sugelrelmc la cenma: 'HIIFIFUZ=‘P’@§Cwalvd[0‘flﬂul\tfdl

Alérgenos (Reglamento u69/20u (UE): la informacién relativa al contenido de alérgenos de nuestros platos estd 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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