| Menu dieta blanda |

limentos aconsejados para dietas suaves o astringentes

. ‘ - La dieta debe contener alimentos de facil digestion como aquellos que contienen
/‘ _ ! ) carbohidratos complejos (arroz, patata, zanahoria, platano, manzana...)

: L, 2 Se deben evitar alimentos grasos o ricos en azucares simples, asi como frutas
N : \ y verduras crudas (se recomienda cocidas o asadas)

\ U e /Alimentos recomendados: arroz y zanahoria (cocido), patata (cocida o en puré),
N pescado blanco (cocido o asado), came de pollo o pavo (cocida o asada),
jamon york, pechuga de pavo, queso fresco, pan blanco (tostado), manzana
asada o en compota, platano maduro y yogur natural.

e e

A"oz blanco [ Patata hervida Sopa dearroz Sopade fideos
o pollococido y zanahoria ~ Pechugaala panch  Merluza al hg_[go '|'om||a francesa
Manzana asada o en compota | {{ Manzana asada o en ¢o jo Yogur ~ Pan Pan |
\Pan blanco tostado an blanco tosta nafUral blanco ura blanco

Jornadas gastronomicas

Abril 2025 _ Junio 2025
Huertana Fin de curso

. Recomendaciones para desayunos

* Fruta “ Lacteo * Cereal




Rangos de energia (calorias) recomendados por el Ministerio de Sanidad

Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
1300 325 455 130 390

/ Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
4_8 1642 410 575 164 492
AR Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
nas 1742 435 610 174 522
Diarias Desayuno Comida Merienda Cena

2071 517 725 207 621

Diarias

Desayuno = Comida Merienda Cena

2279 569 798 227 683

/2 Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
14:18 2368 ' 592 829 q"236§ 4“]‘1 0
Afos Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
3152 788 1103 315 945

Tl obesidad ’Excesode 50
obesidad + so

1631%  1062%  2693%  Evolucion de la obesidad

C€IB 1247% 8,89% 21,36% en Molina de Segura
-3,84% 1,73% -5,57%

# Menu saludable “ Meni NO saludable
139 calorias 1.840 calorias

2dio a este Programa el PREMIO NADS 2009
. al Mejor Programa de Alimentacion Saludable en el Ambito Escolar de Espaiia

Este menu ha sido elaborado y supervisado por profesionales de la Concejalia de Deporte y Salud del Ayuntamiento
de Molina de Segura, los Centros de Salud del Municipio y la Consejeria de Salud de la Comunidad Auténoma de Murcia.

= - 2 CBM=Z
Todas las recetas de este menu E LY

y mas informacién en la Web del colegio o q !nr.o cﬂ!.s
y la Web del Ayuntamiento de Molina de Segura

(Concejalias de Deporte y Salud y de Educacion)

' CENTRO DE SALUD - ‘ ; v
Ayuntamiento d Region de Murcia mm YO0 G
http:/www.molinadesegura.es Molina de Segura  Drecon Gre e Caos <
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