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CUIDA TU SALUD PARA ESTAR SANO Y FUERTI

COMPARTE TU TIEMPO LIBRE PARA
HACER EJERCICIO Y JUGAR CON

DEPARTAMENTO DE NUTRICION Y DIETETHK
) 955806875

) NUTRICION@CATERINGHGONZALEZ.COM
HTTD://WWW CATERINCHANNT Al E7 £OM.



EL PLATO SALUDABLE

HOSGONZALEZ
ik Plato de Harvard
L
- Aprender a comer de forma saludable es vital para cubrir las necesidades de nuestro

. cuerpo en cualquier etapa de la vida.
La mitad del plate oo
. v ': D La proteina nos

el primer plato debe : P P,
BT 3 ayuda a mantener I. .

ser de verduras y EALTHY 5 un buen estadode [ YV 1
frutos ya que son l_ I f E S Y [ nuestros musculos =1

y a proteger
nuestros huesos.

ricos en agua,
vitaminas, minerales
y fitoquimices.

La proteina de origen
vegetal se encuentra
en alimentos como:
legumbres, cereales,
frutes secos y

iCome frutas y
verduras de todos les

colores, cuanto mas stdiing
variedad, me jor!
Hidratos de
carbono entre los
Las grasas que destacan los
saludables cereales integrales
2s icos en fibra
también son s ik
. minerales que nos
importantes. apoertan energia.
wIX. &
_b;&’\?,l ? f A,
Recuerda beber iy

mucha agua y realizar
e jercicio fisico,
jmuévetel

Departamente de Nutricién y Dietétic
955806875

.B [S“] nutricionecateringhgonzalez.com




" NINOSGONZALEZ
~ Colectividades

LISTADO DE ALERGENOS

\ ! cDonde podemos encontrarlos?

‘ .

ALTRAMUCES: @SESAMO:
leramuces y_productos a base de altramuces. Granos de sésamo y_productos a base de granos de sésamo.
*encuentra ademds de en semillas y harinas, en algunos ~ Ademis de en las semillas (granos, pasta (tahine o pasta de sésam
»os de pan, pasteles... aceites y harinas, se puede encontrar en panes, colines, grisines,
humus...

APIO: A%
B .'r HUEVOS:

Huevo y productos a base de huevo.

Ademis de en el huevo y derivados, se puede encontrar en tartas,
algunos productos cirnicos, mayonesa, mousse, pasta, quiches,
platos preparados, postres, alimentos rebozados, salsas, alifio para

§CACAHUETES ensaladas, alimentos decorados con huevo.
gcahue;es y_productos a base de cacahuetes. o LACTEOS:

demis de en las semillas, pastas v aceites, se pueden L : .
5 P Y gl Leche y derivados (incluida la lactosa),
wcontrar en galletas, chocolates, postres, salsas... 5 . :
Ademis de en la leche y sus derivados como la mantequilla, ques

9 CRUSTACEOS: nata, leche en polvo, yogures... Se puede encontrar en croquetas.

sopas, cremas, salsas, fiambres, postres, helados...

rusticeos y productos a base de crusticeos.
. MOLUSCOS

cluye tallos, hojas, semillas y raices. Ademis se puede
icontrar en condimentos, ensaladas, algunos productos
nicos, sopas, cremas, salsas...

angrejos, langostas, gambas, langostinos, carabineros,

galas... Ademis, también pueden encontrarse en cremas,
Moluscos y productos a base de moluscos.

Mejillones, almejas, caracoles, ostras, bigaros, chirlas, berberechos

% DIOXIDO DE AZUFRE Y pulpo, calamar... Ademis se pueden encontrar en cremas, salsas,
SULFITOS: platos preparados...

: pueden utilizar como conservantes en crusticeos, frutas

Isas, platos preparados...

secadas, productos carnicos, refrescos, vegetales, zumos, | MOSTAZA:
icurtidos, vinos, cervezas... Mostaza y_productos derivados.
'Y FRUTOS SECOS: Ademis de en semillas, en polvo o en forma liquida, se puede

encontrar en algunos panes, currys, marinados, productos cirnico

utos de cdscara y productos derivados: almendras, alifios, salsa, sopas...

ellanas, nueces, anacardos, pacanas, nueces de Brasil
L — PESCADO:
Pescado y productos a base de pescado.

1eden encontrarse en panes, galletas, postres, helados 7 :
P 8 p 3 Ademis de en el pescado y derivados, se puede encontrar e

azapin, salsas o aceites... . & .
salsas, pizzas, alifos para ensaladas, caldo en pastillas...

2 GLUTEN: SOJA:

cluye el trigo (también crigo espelta y trigo khorasan), cenreno Soja y_productos a base de soja.

bada, avena o sus variedades hibridas y _pro deri Ademis de en las semillas (habas), pasta, aceites y

y podemos encontrar en alimentos elaborados con harinas harinas, se puede encontrar en el tofu, postres, helados

asas, panes, tartas, levaduras para homear. CUSCUQ bulfur pasta, prOdLIC[OS C'II'nlCOQ S’ll‘;'l pl‘OdUCl’OG p1ra vegemrnnm

steleria, salsas, sopas, productos cirnicos, alimentos rebozados...

ttp://www.cateringhgonzalez.com/
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METODOS DE ?LABORACIQN

SALTEADO:

rito a fuego vivo un alimento crudo o previamente cocido, de

orma que queda dorado por fuera y jugoso por dentro.

TIORNEADO:

Poner en un horno un alimento u otra cosa para que con la

iccion del calor, pierda humedad y se cueza, se ase o se dore.

UISADO:

ocinar un alimento con otros ingredientes y diversos

ondimentos, en especial cuando se rehoga y después se cuece
N su salsa.

IERVIDO:

ocinar un alimento dentro de un liquido en ebullicién
normalmente agua).

‘STOFADO:
ocinar carne u otro alimento previamente rehogado a fuego

ento y en un recipiente bien tapado con agua, vino u otro
iquido al que se afiade ajo, cebolla y diversas especias.

"LANCHA:

écnica de cocina que emplea la distribucién del calor sobre
os alimentos debido a la conductividad de una plancha de
etal caliente. Los alimentos puestos sobre la placa de

etal, reciben calor y se van cocinando.

SOCCION:
antener un alimento crudo en agua u otro liquido en

pbullicion hasta que quede tierno o blando.

<

pepartamento de Nutricion y Dietética 955 80 68 75
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PROPUESTA
PARA
RECREDS

Lunes

Bocadillo (de queso, pavo, jamén
cocido o serrano, atun...)

e Jueves
M ar t es Fruta del tiempo

+

e

Fruta del tiempo

Fruta del tiempo Bocadillo (de queso, pavo, jamén

~cocido o serrano, atin...)

Lacteo (yogur, quesitos en porciones...) v

+

S p

Viernes

Lacteo (yogur, quesitos en porciones

<

Fruta del tiempo

.3: ;,_‘ +
= " Bocadillo (de queso, pavo, jcménI !

Miercoles

Lacteo (yogur, quesitos en porciones...)

cocido o serrano, atun...)

Departamento de Nutricién y Dietética de Catering Hermanos Gonzdlez

nutricion@cateringhgonzulez.com - 955 80 68 75
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MANTENIMIENTO DE MENUS ESPECIALES

Por la presente les recordamos que es importante que el listado de mends
especiales esté actualizado en la plataforma ya que los menuts que no estén
contemplados, no llegarédn al comedor escolar.

Si detectan algin menu que no esta registrado correctamente, ponganse en
contacto con el Departamento de Nutricion a través del correo
nutricion@cateringhgonzalez.com, enviando NOMBRE DEL NINO, INFORME
MEDICO Y TIPO MENU SOLICITADO.

Esta serd la unica via en la que se podrdn comunicar estas actualizaciones (ni
por teléfono ni por Whatsapp).

Para el alta, sera IMPRESCINDIBLE el informe médico justificante.

Los menus que el curso pasado no habian presentado informe médico, han sido
retirados de los pedidos.

Correo electrénico del Departamento de Nutricién:
nutricion@cateringhgonzalez.com
Datos minimos a indicar:
- Nombre del usuario y centro al que pertenece.
- Informe médico justificante.
- Tipo de menu solicitado.

El Departamento de Nutricidn responders a este correo electrénico indicando la
fecha en la que se puede realizar la incorporacién al comedor escolar.

La incorporacion al servicio no puede realizarse antes de la fecha indicada
por el Departamento de Nutricion.

Para finalizar, serd necesario que comprueben que tienen menus de urgencia para
poder atender cualquier situacién en caso de que fuera necesario. Si no disponen
de los mismos, ponganse en contacto con su supervisor/a de zona para que realice
el pedido a la central.

Sin mas, aprovechamos la ocasién para enviarles un cordial saludo.

Atentamente, Restauracién y Catering Hermanos Gonzélez

04/09/2023



