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Grupos de
alimentos

Que grupos de alimentos
deben estar presentes.
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Grupos de alimentos

Verduras e hortalizas

Xa sexa en forma de
ensalada, de maneira crua (JRELQ;DE’MUM
OuU COMO guarnicion BRI
cocifadas.
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Grupos de alimentos

Proteina

Diferente da da comida:

ovos, legumes, peixe, FABAD .
LOURENZA

|||||||| ON XEOGRAFICA PROTEXIDA

carne branca, etc.
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Grupos de alimentos @/

’ @ Hidratos de carbono complexos

Mellor se son de forma integral. Serian:
legumes, cereais, patacas.
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PATACA DE GALICIA

Indicacion Xeografica Protexida
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Grupos de alimentos
’ @ Froitas ou lacteos:
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Froita de tempada e lacteos 3 =
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Explicacidn:

A metade do prato (50%) debe ser de verduras e
hortalizas. Outro 25% de proteina de calidade. O
I que queda (25%), hidratos de carbono complexos

(e/ou integrais).
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De beber, auga como bebida de eleccidn.
Usar graxas de calidade como aceite de oliva.
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Frecuencias
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Se no menu
da escola
comeron:

Na cea deberiamos ofrecer

Ovos

Peixe

Legumes

Carne branca

Peixe

*

Legumes

*
*

*

*

Carne
vermella

*

Ovo (tortilla
ou outras
elaboracions)

*

*

*

Carne branca

*

*

*
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Criterios nutricionais na alimentacion escolar

+ Verdura (cantidade e variedade). .
+ Froita.
+ Cereais integrais.

- Proteina animal.
- Alimentos ultraprocesados.
- Sal e azucre.




Practica co exemplo:

e Non podemos agardar que os nosos fillos
coman ben se nés mesmos facemos o
contrario. E preciso inculcar habitos de vida
saudables na familia comezando a ter
habitos saudables n6s mesmos e dando
exemplo aos nosos fillos.

e A planificacion das ceas a partir do menu
' escolar, facilita a hora de facer a comprae,

a0 mesmo tempo, garante unha
\‘)
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alimentacion adecuada.
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Comedores escolares de Galicia
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