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Os centros escolares fomentan unha alimentacién saudable tanto dende o comedor escolar como na parte educativa. Por iso, dende o centro

proporcionase unha guia con diferentes alternativas saudables para incluir na inxesta de media mafian.

Cabe prestar especial atencion a enorme variedade dentro dun grupo de alimentos, xa que nun mesmo grupo pode haber opcidéns mais ou

menos saudables (Taboa 1).

A continuacién indicanse diferentes alternativas saudables e variadas para os 5 dias lectivos da semana:



FROITA

-Froita enteira e fresca

(de tempada)

-Macedonia de froita

(natural)

e s

LACTEO

-Leite enteira (Brick)
-logur natural
-Kéfir natural (bebible)

-Queixo fresco (batido)

/ Requeixo

MARTES MERCORES

BOCADILLO
- Pande calidade
(integral)
-Patés vexetais

-Queixo fresco, atin

-Crema de cacahuete

(sen azucre)

XOVES VENRES

DOCES

-Galletas caseiras
-Froitos secos
-Picos integrais

-Tortitas de cereais

(integrais, sen azucre)

-Chocolate 85% de

cacao

LIBRE

*Repetir algunha das
opciéns dos dias

anteriores.

Ou combinaciénde

varias.



Tdboa 1: Opcidns saudables e non saudables nos diferentes grupos de alimentos.

SAUDABLE NON SAUDABLE

-Fresca e de tempada -Zumes

FROITA

-Macedonia natural

-Leite enteira (brick) -logur de sabores
LACTEOS -logur natural -Bebibles de sabores
-Kéfir natural (bebible) -"Quesitos” / Queixo de untar

-Queixo fresco (batido) / requeixo

-Pan integral -Pan blanco
BOCADILLOS -Patés vexetais (humus, guacamole) -Embutidos
-Verduras (crudités) -Cacaos azucrados

-Ovo, atun, mozzarella fresca

-Galletas caseiras -Galletas procesadas
LIBRE -Doces caseiros (con ingredientes de calidad) -Doces e bolleria
-Froitos secos e semillas -Chocolates azucrados
-Tortitas de cereal integral (sen azucre) -Patacas e snacks salados
-Chocolate 85% de cacao -Froitos secos fritos / salados
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