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LUNES

MENU BASAL

MARTES MIERCOLES JUEVES

Potaje de lentejas a la riojana

Sopa de estrellitas

Pescadilla al horno

Dados de tomate /PanNormal - Pan Integral

KCal 757 Prot 27

Paella de verduras Crema de legumbre Judia verde con patatas Spaguettis con tomate

Cous cous de verduras Guisantes con patata y zanahoria dado Puré de verduras Spaguettis carbonara

JUEVES LARDERO

Fogonero a la plancha Tortilla de patata Guiso de pavo con verduritas Longaniza fresca con lechuga

Lechuga / Pan Dados de tomate / Pan Verduritas / Pan PanNormal - Pan Integral

BIZCOCHO CASERO / Fruta variada
51 HC

Fruta variada
53'HC

Fruta variada
70 HC

Yogur / Fruta variada

KCal 742 Prot 85 Lip 21  Kcal 765 Prot 65 HC 87 Lip 32  Kcal 737 Prot 79 Lip 19 Kcal 775 Prot 90 Lip 24
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VIERNES

RECOMPENSA RETO
ARROZ CON TOMATE
SALCHICHAS FRESCAS CON LECHUGA
POSTRE RECOMPENSA: HELADO

KCal 732 Prot 49 HC 92 Lip

Tricolor (Brdcoli, patata y zanahoria)

Panaché de verduras al vapor

Pechuga de pollo a la plancha
Manzana asada / Pan
Fruta variada

KCal 788 Prot
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FIESTA FIESTA FIESTA FIESTA
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MENU LONDRES

Acelgas con patatas Alubias pintas con arroz y verduras Crema de verduras

Espinacas gratinadas Crema de legumbre Judias verdes con patata y zanahoria

ENSALADA
Tortilla francesa FISH & CHIPS Jamoncitos pollo al horno con manzana asada Estofado de ternera a la jardinera
Loncha de queso / Pan Pan % 'l'"?é . Manzana asada / Pan Arroz Integral / PanNormal - Pan Integral
Fruta variada Yogur / Fruta 7: % y Fruta variada Fruta variada
KCal 741 Prot 59.HC 87 Lip 23 747 Prot 53 HC 85 Lip 21 Kcal 791 Prot 65 HC 87 Lip 32 Kcal 732 Prot 73 HC 81 Lip 23
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Macarrones con tomate Garbanzos estofados a la jardinera Puré de verduras

Puré de patatas Guisantes con patata dado y zanahoria Coliflor gratinada con bechamel

Lomo de cerdo a la plancha Albondigas mixtas (T/C) con tomate Merluza en salsa verde

Ensalada de lechuga y zanahoria / Pan Pimiento rojo asado / Pan Pan

Fruta Variada Fruta Variada

75 HC

Fruta Variada

KCal 780 Prot 73 HC 89 Lip 32 KCal 797 Prot 58 HC g7 Lip 25 KCal 725 Prot 77 Lip 21 Kcal 740 Prot g2 HC g5 Lip 38

KCal

FIESTA

23

Sopa de estrellitas

Sopa minestrone

Filete de magro a la plancha

Lechuga / Pan

Fruta variada
55 HC

21 :gﬁ

747 Prot 79 Lip

a 18 afios a un 38% mads de los indicados en este menu"

“La valoracion caldrica estd calculada para nifios de 9-13 afios. En el rango de edad de 3 a 8 afios la valoracion corresponde a un 80% de los indicados en este ment y en el rango de edad de 14
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RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

ST COMEMOS

Arroz, pasta, patatas o legumbres
Verduras

Carves

Pescados

Huevos

Frutas

Lacteos

CONSEJOS PARA UNA

POR LA NOCHE CENAMOS

Verduras crudas o cocidas
Arroz, pastas o patatas
Pescados o Nuevos
Caruves 6 nuevos

Carves 6 pestados
Ldcteos o frutas

Frutas

DIETA EQUILIBRADA

Actividad fisica

La prdctica del ejercicio fisico activa nuestro metabolismo y genera la produccion de
radicales libres. Combate esta reaccion tomando alimentos ricos en vitaminas
antioxidantes, como frutas, verduras, hortalizas y frutos secos.

Los hdbitos alimenticios y los comportamientos sedentarios se desarrollan en la infancia y
en la adolescencia. Después resultan muy dificiles de modificar. Por lo tanto, la influencia
del ambito familiar es decisiva. Cuidando tu forma de comer estards protegiendo la de tus

hijos.
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