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ACADEMIA CEDES. HOY OS COCINO YO. DIETA SALUDABLE

VLuULll

MAS DE LA MITAD DE FRUTAS Y HORTALIZAS de nuestro meni SON FRESCAS Y
DE TEMPORADA.

Se potencia la comida de proximidad procurando que las verduras y alimentos
sean de temporada y de proximidad y asi ayudaremos al comercio local,
evitaremos la sobreexplotacién de recursos y reduciremos nuestra huella de
carbono

LAS TECNICAS CULINARIAS UTILIZADAS SERAN HORNO, VAPOR, HERVIDO Y
SOFRITOS.

TODAS LAS LEGUMBRES UTILIZADAS SON SECAS, PUESTAS EN REMOJO EL DiA
ANTERIOR, ECOLOGICAS Y DE PRODUCTORES LOCALES. COCINADAS EN OLLA
CONVENCIONAL.

Priorizamos la compra de alimentos en cuya produccién se hayan respetado las
normas de produccién integrada, como el estindar MSC, la certificacién ASC o
similares

El aceite utilizado para alifiar las ensaladas sera aceite de oliva virgen o virgen
extra y para cocinar y freir se utiliza siempre aceite de oliva.

Se utiliza sal yodada y en cantidad reducida en las preparaciones,
sustituyéndose por el uso de especias como alternativa

Incluimos en el ment alimentos ecolégicos. Se ofrece al alumnado pan integral
dos dias en semana, y algiin tipo de pasta o arroz integral unos 2-4 dias al mes

NUNCA se usa en las elaboraciones concentrados de caldo o similares.

La dieta equilibrada (RDA)

: Fibra
Proteinas Carbohigratos :
155 3% =79 B Carkohidratos
B Grasas
Grasas OProteinas
25% OFikta

S| HEMOS COMIDO

PODEMOS CENAR

Pasta, arroz o legumbres

Verduras cocinadas o ensalada

Carne Pescado o huevo
pescado Carne magra
huevo Carne o pescado
fruta Lacteo o fruta
lacteo fruta




