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Pues si. Descubre por qué masticar despacio tus alimentos puede cuidar de nuestra
salud en general, ya que la alimentacién es un instante muy importante al que debes

dedicarle tiempo, tranquilidad y disfrute.

A veces, aunque tengamos muchas ganas de salir al patio o aunque tengamos mucha

hambre, debemos esforzarnos en masticar bien y no engullir la comida. Nuestro

estomago necesita que los alimentos lleguen bien masticados para que pueda digerirlos

mejor. Y si lo llenamos con trozos grandes y de modo precipitado, lo danamos y le

obligamos a tener que esforzarse mas para hacer la digestion.

De hecho, si comes despacio, permitirds que los nutrientes de los alimentos se sinteticen
mejor y, por tanto, cuidards mejor de tu salud al obtener mads efectivamente los

minerales y las vitaminas que hay en tus platos.

iY no olvidemos que masticar despacio también cuida de nuestros dientes! Esto es

porque al salivar mejor, prevenimos la acumulacion de placa y evitamos caries. jPero ojo,

tampoco se puede tener la comida demasiado tiempo en la boca! Eso también seria

peligroso ya que aumenta la posibilidad de que aparezcan caries en ellos, lo cual 'J A R D A N A \"

significaria que habra que ir al dentista ...

COCINA CON e
SABOR HECHA

Y tu, ¢te animas a disfrutar de la comida, comer de todo y a cuidar tus dientes? ¢ con e



CEIP SAL LENCE

Lentejas
vegetales

(A ]

jamon y mozzarella

@ 13679

Chocolatina @ 7,8
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SEMANA O1

Crema de
verduras

ALERGENOS @

Paella de pescado,
pollo y calomares

@ 47,14

SEMANA 02

Pizza artesana de tomate,

Ensaladilla
rusa

@3,4,74

Lomitos de borriquete en
salsa con brécol al horno

@1,3,4,74

Fruta

Brécol con huevo
y ajada

@

Guiso tradicional
de ternera

@74

Yogur @ 7

Crema de
calabacin

Pollo asado con
espirales al vapor

(AL ERE

Yogur @ 7

Ensalada italiona
(pasta, tomate, atun y aceitunas verdes )

@ 134,14

Lomitos de borriquete a la romana
con patatas y zanahoria al horno

@3¢

Patatas a
la riojona

(L A

Merluza a la romana con
ensalada (lechuga y tomate)

@1,3,4,74

Alubias
vegetales

Milanesa a la napolitana
con judias al horno

(L RERAE

JARDANAY

Sopa jardinera
con fideos

@39

Albdndigas de la abuela en salsa
de tomate con arroz al horno

@1,3,7,73,74

Macarrones .
gratinados

(L N |

Tortilla espaiiola con

APORTE
NUTRICIONAL

Fideud con
pisto de verduras

Q@3

SEMANA O3

RECOMENDACIONES

Lomo de cerdo a las finas
hierbas con brécol al vapor

Lentejas estofadas
con chorizo

Q@ 67m

Colitas de bacalao a la romana
con ensalada (lechuga y tomate)

@ 134,14

Fruta

Crema
campera

Hamburguesa casera
con arroz al horno

(AL RERACHE

Fruta

Sopa de letras
con zanahoria

@ 13

Estofado casero
de pollo

@14

ensalada (lechuga, aceitunas y maiz) ‘
@
Yogur @ 7 n
<

Ensalada primavera :
(lechuga, tomate, jamon york, zanahoria, maiz)” “er ©

3

@ 6,14

Lasana cldsica
de atin

Q@347

Danonino @ 7

Sopa de estrellitas
con espinacas

Q@

@14

SEMANA 04

Filetes de pollo en salsa de
champinones con judias al vapor

Crema de
zanaohoria

Tortilla paisana con
ensalada (omate y atin)

@3,4,14

Yogur @ 7

Espaguetis
bolofiesa

@3

Guiso de choupa
con verduritas

@ 14

Fruta

Ensalada campesina

(lechuga, garbanzos, tomate, queso y aceitunas)

@7,14

Codillo al horno con
espirales al vapor

@1,3,74

Fruta

Arroz con salsa de tomate
y verduritas

@ 14

Merluza a la romana con
ensalada (lechuga, aceitunas y maiz)

@1,3,4,74

Yogur @ 7



