MENU ALMUERZOS

YORKIN SCHOOL & IRIBO SCHOOL



http://www.adeccr.org/yorkin-quienes-somos/
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Tanto los padres de familia como
el centro educativo desempefian
un papel fundamental en la
creacion de buenos hdbitos de

alimentacidn de los nifios.

Un mend saludable no solamente
contribuird en que los nifios
alecancen un crecimiento y
desarrollo adecuado, sino también
que de forma indirecta los nifios
fomenten esos buenos hdbitos de
alimentacién a corto como largo

plazo.

Es por esta razén que ADEC
contratd los servicios de la
nutricionista pedidtrica Katherine
Asch Paniagua, con el fin de
asegurarse que los nifios reciban
diariamente la mejor alimentacién

segun su edad.

ikl ADEC®

Salud para vivir




CONSIDERACIONES IMPORTANTES




AL ELABORAR SE CONSIDERO

n MENU VARIADO Y BALANCEADO

Cada preparacion del menu fue pensando de tal
manera que los ninos y adolescentes obtengan
no solo variedad de alimentos, texturas vy
sabores, sino también que obtengan una
cantidad adecuada de energia, vitaminas vy
minerales.

n ADIOS A LA AZUCAR ANADIDA

Esta demostrado que el consumo excesivo de
azucares libres en la alimentacion de los ninos y
adolescentes no solo contribuye al aumento de
peso, obesidad, caries dental, diabetes, entre
otros, sino también que los ninos rechacen
nuevos alimentos como verduras, carnes o
leguminosas.

Las distintas asociaciones de pediatria
recomiendan que las instituciones académicas
limiten el azucar libre en sus preparaciones. Es
por esta razén que ADEC limita la cantidad de
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En caso de que su hijo tenga una alergia alimentaria, es importante que se hable con la
institucion y se presente un dictamen médico para que ustedes como padres puedan enviar las
sustitucion de la merienda o almuerzo.

FRUTAS EN MERIENDAS Y VEGETALES EN EL ALMUERZO TODOS LOS DIAS

Las frutas y vegetales son los alimentos con mayor cantidad de vitaminas y minerales,
componentes que los protegera de enfermedades, ya que actuan a nivel del sistema inmunoldgico
aumentando las defensas del organismo. Ademas, estos alimentos favorecen la digestion por su
contenido de fibra.



n EN EL MENU DE ALMUERZOS DE EVITAN LOS ALIMENTOS PROCESADOS

Los alimentos procesados industrialmente contienen cantidad importante de azucares, grasas y
sodio, por lo que ha contribuido no solo al incremento de obesidad en los ninos, sino también
aumenta el riesgo de enfermedades no trasmisibles como lo es la diabetes, hipertension vy
enfermedades cardiovasculares. Es por esta razon que se evita incluir estos productos en el
menu de almuerzos.

n LEGUMINOSAS TODAS LAS SEMANAS

Las leguminosas son un excelente alimento para el crecimiento y desarrollo de los ninos, esto
se debe al aporte de carbohidratos, proteinas y contenido de hierro, calcio, fibra y vitaminas del
complejo B.

NO MAS DE 1 VEZ POR SEMANA CARNE ROJA

Esta demostrado que el consumo excesivo de carne roja puede traer consecuencias negativas en
la salud. Es por esta razon que se considera solamente 1 vez por semana las carnes rojas ya sean
de res como de cerdo.

n LAS BEBIDAS EN LA ESCUELA

A partir de este ano se inicia a ofrecer en todos los almuerzos aguas saborizadas para que los
ninos y adolescentes aumenten el consumo de esta bebida.

Se seqguira ofreciendo bebidas naturales pero con menos cantidad de azucar anadida y se dejara
una opcion sin azucar anadida.

Es importante que todos los dias enviemos a nuestros hijos una botella de agua y fomentemos
el consumo de esta bebida en casa.
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MENU MENSUAL - MES FEBRERD

Patrén de mena

Plate Principal

Miércoles 09

Viernes 11

Acompafiamiento 1 Vegetales Arroz v frijoles Arroz blanco Arroz con perajil Frijoles Molidos
Acompafiamiento 2 Pan tostado Vegetales Vegetales Mix de vegetales Papas tostadas
.ﬁ.tmnpai‘iim:lgntn i Barra de ensalada Barra de ensalada Barra de ensalada Barra de ensalada Barra de Ensil-ada
Refresco Carambola Cas. Tamarindo Frutas Pifia
Patrdon de mend Lunes 14 Martes 15 Miércoles 16 Jueves 17 Viernes 18

Plata Principal

Acompaniamiento 1 Arrog con perejil Arroz blanco Arroz y frijoles Chips Vegetales
Acompanamiento 2 Vegetale: Salvesdos Vegetales Mix de vegetales Queso blanca Fan tostada
Acompanamienta 3 Barra die Ensalada Barra de Ensalada Barra die Ensalada Barra di Entalada Barra de entalada
Refresco Frutas Maracuyd Mora Cas Guanabana
Patrdn de menu Lunes 21 Martes 2 Miércoles 23 Jueves 24 Viernes 25
s o | Dt ] BT . i i 2 bt e ik
Plato Principal by -
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Acompanamiento 1 Arraz con perejil Arraz blanco Pan tostado Arraz v frijoles Papas tostadas
Acompafamiento 2 | Vegetales salteados Vegetales Vegetales Vegetales Fruta
Acompafiamiento 3 Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de ensalada
Refresco Maora _Maranja Maracuyd Cas Te frio
Patrén de mend Lunes 28

Plato Principal

Acormpanarmienbo 1

Fapas salteadas con
perajil y tortillas

Acompafamiento 2

Wegetales

Acompafamiento 3

Barra de Ensalada

Refresco




MENU MENSUAL - MES MARZO

Patrén de mend Lunes Martes 01 Miércoles 02 Jueves 03 Viernes 04
Filet de polloa la Pescado en salsa de
Aeompafiamients 1 Arraz y frijobes Arrar jardinero Frijoles molidas
Acompafiamiento 2 Wegetales Yegetales Pdix de vegetales Papas tostadas
__Acompafiamiento 3 Barra de ensalada Barra de enzalada Barra de ensalada Barra de ensalada
Refresco Cas Tamarindo Frutas Té Frio
Patron de mend | Lunes 07 Martes 08 Miércoles 09 Jueves 10 Viernes 11
. Costilla de cerdo &n Pastel de papa con
Flato Bri 1
i salsa BBQ carne _
_Acompafiamiento 1 Arroz blanco _Amoryfijoles | _ Pantostado Arvraz blanco
Acompahamiento 2 Vegetales Vegetales Mix de vegetales YVegetales Vegetales
Acompafamiento 3 Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de ensalada
Refresco Frutas Maracuyd Mora Pifia Cas
Patrdn de menu Lunes 14 Martes 15 Miércoles 16 Jueves 17 Viernes 18
Plata Principal Arros con atdn Carne mechada
Acompafamiento 1 Arroz con zanahoria Frijoles melidos Pan tostado Arraz y frijoles Pan tostado
Acompalarmiento 2 Vegetales Papas tostadas Vegetales Vegetales Vegetales
Acompafiamiento 3 Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de ensalada
Refresco Plara Hl_ﬂ.lﬂ'l -m': tl;l. Te frio
Patron de menu Lunes 21 Martes 22 Miércoles 23 Jueves 24 Viernes 25
Plato Principal Nuggets de polle hEﬂ:h :
. Arrar Banco con - .
Acompafamiento | peveji Arroz iy Frijoles Pan tostado Arrory frijoles Papas tostadas
Acompanamiento I Viegetales Vegetales Vegelales Vegetales Fruta
Acompafamiento 3 Barra de Ensalada Barra de Enzalada Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de ensalada
Refresco  Frutas Carambola Maracuyd Guandbana Té Frio
Patron de menu Lunes 28 Martes 29 Miercoles 30 Jueves 31 Viernes
Plato Principal P g Barra de pasta Pescado al ajillo
Acompafiamiento 1 rrhl.unl;l:l : Pan tostado Frijoles maolidos Arror con maiz
Acompahamiento 2 Vegetales Vegetales Papas tostadas Vegetales
Acompafiamiento 3 Barra de ensalada Barra de Ensalada Barra de enzalada Barra de ensalada
Refresco Cax Maracuyd Fifa Frutas




MENU MENSUAL - MES ABRIL

Patréon de mend Lunes Martes Miércoles lueves Viernes 01
Plato Principal Lemo de aguja
Acompafiamisnte 1 Arrar y fripalesy
Acompafamienta 2 Vegetales
; A-:nmﬂ_aﬁamlenm ) Barra de ensalada
Refresco Frutas
_Patrén de menu Lunes 04 Martes 05 Miércoles 06 Jueves 07 Viernes 08
Filet de polle con Frijoles blancos con | Lasagha de vegetales Filet de pescado
Pl P |
et chimichurri trocitos de cerdo ¥ Queso FOPE ATLATS ol promcs empanizado
_Acompafiamiental | Arozyfrioles | Arozblanco |  Pantostado | Troctosdepollo | Purédepapa
Acompafamiento 2 Vegetales Salteados Vegetales Vegetales Cueso blanco Vegetales
Acompanamiento 3 Barra de Enzalada Barra de Ensalada Barra de Entalada Barra de Enzaladas Barra de entalada
Refresco Frutas haracuyd Mora Cas . Tamarindo
Patrdn de menu Lunes 11 . Martes 12 Miércoles 13 Jueves 14 Viernes 15
Plata Principal Pasta salsa Alfredo Lentejas con pollo l.nmul de I'Illldnl il Pastel de yuca Arroz con pollo
Acompafamiento 1 Pantostado | Amo:blanco Arriz con malz Frifoles molidos
Acompafiamiento 2 Vegetales | Vegetales Vegetales Vegatales Fapas tostadas
Acampanamients 3 Barra de ensaladas | Barra de ensalada Barra de entalada Barra de endalada Barra de entalada
Refresco Tamarindo | Cas Maracuya Frutas Carambaola
Patron de menu Lunes 18 Martes 19 Miércoles 20 Jueves 21 Viernes 22
: Chuletas de cerdo | Fajitas de pollo tipe | Filet de pescadoal | Trocitos de pollo con
Plate Principal . etk il aiillo bedenil Arroz con atdn
Acompafamiento 1 Arroz blanco Arrog v Frijoles blini papas salteadas I &rroz blanco Frijoles modidos
Acompanamiento 2 Vegetales Vegetales Vegetales Vegetales Papas tostadas
_.ﬁmm:}aﬂammnm 3 Barra de Ensalada garra de Ensalada _Ea-rra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de ensalada
Refresco Frutas Carambaola Maracuya Pifia Té Frio
Patron de mend Lunes 25 Martes 26 Miércoles 27 Jueves 28 Viernes 29
P Fajitas mixtas con Filet de polio a la Estolado de carme
Plato P I : 1
to Principa | || v chile dub parrills con papas Arrog cantones Pizza
o |
Acompafamiento 1 Arroz v frijoles i :E?;;{:“ e Arroz Blanco Frijoles molidos Papas tostadas
Acompahamiento 2 Vegetales Vegetales Vegatales Papas tostadas Fruta
Acompafamiento 3 Barra de Ensalada Barra de Ensalada Barra de El'l!i|.il.'-|-il Barra de Eﬂiiliill;ii Barra de ensalada
Refresco Frutas | Carambola Maracuya Pifia Té Frio
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