MENUS ESCOLARES A EXAMEN

Jibia,
tave

CARACTERISTICAS RECOMENDADAS

SI

NO

Firmado por un dietista-nutricionista.

Minimo incluye un mes entero (4-5semanas).

La informacidn es facil de leery se entiende.

Los menussiguen laestructurade “La ideadel plato saludable” cada dia.

Se evitarepetirsemanalmentela misma combinacién de alimentos
(ejemplo:loslunes pastaycarne, los jueveslegumbresy huevo, etc.).

Se evitael mismo dia combinaciones de platos que tienen poca
aceptacion (ej. Iroverduraherviday 2do pescado plancha).

La cantidad de las raciones se adapta a la edad de los alumnos.

Se especificantodoslosingredientes del lery 2do plato (ejemplo: envez
de crema de verdurasy carne especifica que es crema de calabacin con
puerroy pollo guisado con zanahoria, pimientoy cebolla).

Se describe laguarnicion del segundo plato.

En todas las comidas hay algo de vegetal, yaseaen el plato principal o
como guarnicién.

Se consideran las legumbres como plato Gnico acompainadas de vegetales
o las legumbres nollevan carney estdn cocinadas con vegetales.

Maximo 1 dia a lasemana carnes rojas o procesadas.

Maximo 2 dias a la semanaun segundo plato frito.

Maximo 1 veza la semanauna guarnicion frita.

Maximo 3 precocinados al mes.

Se especificalatécnicaculinariadel primer plato.

Se especificalatécnicaculinariadel segundo plato.

Las cocciones mas frecuentes son horno, guisado o estofados.

Los postres mayoritariamente son frutafresca.

Maximo 1 dia a lasemana postre lacteo, preferiblemente yogur natural
sinazucar afadido.

Ofrecenagualibrementey esde facil acceso.

Se especificael aceite utilizado paraalifiary cocinar.

Se especificael tipo de pan que se ofrece.

Utilizan sal yodada en cantidad moderada.

Ofrecenalimentos localesy de proximidad.

Seincluyen alimentos de temporadasegun el mesy/olaestacion.

Seincluyen propuestas gastrondmicas relacionadas con aspectos
culturalesyfestivos del entorno.

El platollegaa unatemperaturaadecuada. Ejemplo:sopacalientey
ensaladafria o temperaturaambiente.

Se respetasu apetito, nose le obligaaacabar el plato.

Checklist elaborado por Patricia Nevot Escusa, dietista-nutricionista colegiada CAT695



