


Índice

Rede Ecocomedores 2

Comensais 3

Avisos importantes 4

Recetas 5

www.nutricoles.com

https://www.nutricoles.com/


Rede Ecocomedores

A finalidade do proxecto é impulsar desde os Grupos de Desenvolvemento Rural
(GDR) a incorporación de centros educativos nunha nova “Rede”, que se chamará
Rede EcoComedores, coa finalidade de que inclúan nos seus menús produto local,
de tempada e ecolóxico.

Defínense tres obxectivos específicos:

❶ Acompañar á comunidade escolar durante o curso para revisar os menús de
cada centro, analizando as necesidade e cambios para a incorporación de produto
local, de tempada e ecolóxico.

❷ Promocionar os produtos locais, facilitando a comercialización en circuítos curtos
e o contacto entre as escolas e as explotacións agrarias, contribuíndo así á
diminución da pegada de carbono dos alimentos.

❸Divulgar o proxecto entre as familiar, equipos educativos e a sociedade en xeral.
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Comensais
Estes menús están dirixidos aos comensais dos centros da Rede. Son nenos e nenas
de entre 3 e 12 anos.

O menú é apto para adultos, polo que os educadores e auxiliares responsables
verán cubertas as súas necesidades nutricionais. Para os máis pequenos, as racións
recomendadas calcúlanse segundo os seguintes datos:

● 3-6 anos: 50% da ración de adultos.

● 6-9 anos: 75% da ración de adultos.

● A partir dos 10 anos igual que un adulto.

Estas son algunhas recomendacións, para poder xestionar a cantidade de alimentos
que se compran e se preparan. Pero un dos piares fundamentais de Nutricoles é que
se respecte en todo momento o mecanismo de saciedade da fame co que nacen
todos os seres humanos. É fundamental para que a alimentación sexa saudable e
permita previr patoloxías e trastornos asociados á relación coa alimentación.

Por iso, nunca se debe obrigar a comer a un menor, nin chantaxear nin subornar con
premios para que “rematen o prato”. Estes comportamentos permiten a adquisición
de hábitos contraditorios para unha adecuada relación coa alimentación,
provocando un maior índice de obesidade na idade adulta.
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Avisos importantes

En todos os menús do comedor do centro non se indica expresamente a froita que
se inclúe de sobremesa. Porque non sempre é posible cumprir cunha planificación
pechada, debido á dispoñibilidade do produto no punto óptimo de maduración para
o consumo.

No caso do peixe, indícase peixe, pero non se indica especie pola mesma razón. Para
que se poida consumir preferentemente peixe fresco e de tempada dispoñible no
mercado. Para así escoller o de mellor calidade.

Nas ensaladas indicase ensalada verde. Pode utilizar un só tipo de folla ou unha
mestura de leituga, canónigos, rúcula, escarola, espinaca, lombarda ou repolo.

Cada planificación mensual do comedor vai acompañada dunha proposta de cea
para os 5 días da semana. Nesta proposta encontrarás algunhas receitas
subliñadas. Se premes enriba da liña, envíache a nosa conta de Instagram onde
detalla os ingredientes necesarios e o proceso de elaboración de receita.

Se queres buscar ou ter más ideas saudables, tes varios ebooks que podes
descargar de balde na nosa web: recursos gratuitos. Atoparás moitas receitas de
ideas doces e salgadas, para todas as horas do día, e actividades para promover un
ambiente saudable para os máis cativos da casa.

Podes seguirnos en Instagram ou Facebook, onde compartimos moitas máis
receitas, ideas e trucos.

Se querés recibie información coma ideas, receitas, tips e información, solo tes que
apuntarte a nosa lista de mail desde o seguinte enlace:

QUERO RECIBIR GRATIS OSMAILS DE NUTRICOLES
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