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Ensalada de espirales of tomate, maiz y Ensalada (lechuga, zanahoria, tomate \ dueso Arroz jardinera (zananorias, guisantes, )
8 aceitumas (H)(G) (Su) fresco) (Su)(L) Tortilla francesa (H)
3 Pollo al horvo ¢/ verdmr)a(s (le«)ol[m, pimientes,  Lewtejas ala Mor-\-alama)(nmme, calabacin y Zanahorias alifadas o orégano y perejil (Su)
zanahorias) (Su zanahorias -
) . an ntegral (@)
" Pan integral (G)(S) Pan integral (6)(S) i gral (@)s)
3 i | | | Keal 669 ‘ 797 Gr 235 Pr 26 Keal 664 HC 78 Gr 233 Pr 258 Keal 703 HC 939  Gr 253 Pr 21,1 %
{ | ‘ | | @® o ® (z) o © (s) o @
{ K 2802 Azc 27,7 49 261 144 il 271 5 16
T E— Wartes 16 Wiéraoles 17 Jueves 16
,\ Espaguetis ¢f ativ claro v salsa de Ensalada de wezclum (lechuga, espinacas, Alubias a la jardinera (v, calavaca, gvisantes, Arroz salteado con calabacin Puré de patatas ¢/ puerro \ zanahorias
towmate (G)H)(P) radicehio, escarola) ¢/ zanahorias \ tomates Cherry) .-I-ovnMe pimiento y cebolla) Palometa e salsa de pimientos (7)(Su) Lowmo de cerdo empanado
TRevuelto de huevo v champifiones (+) . (;S“) Tortilla de patatas al horvo (1) Pan ntegral (G)(S) (@) (S)(Se)(Sn)(H)
Pan intearal (6)(S) ?Mm“a; qm_ls? as cl/ ternera (sw ﬁqapacho (sw) Tomate aliiiado cf orégavo (Sn)
A eyl EE) Pan tegral (G)(s) Paw integral (G)(S)
Keal 646 [ HC 78 . Gr | 229 Pr 258 Keal 631 \r HC 786 Gr 213 Pr 213 Keal 714 i HC 84,6 Gr 24 Pr 26,1 Keal 645 HC 785 Gr 226 Pr 252 Keal 644 HC 788 ' Gr 221 Pr 263
@ A © @ o e | G @® ® (s) © ® (s) © ©
K 2702 ‘ Azc 253 4 ‘ 18 K 2643 \ Azc 38 1 | A 26,2 AGS 41 2702 35 1 2692 255 46 14
| | (s) (@
» wartes 23 Widreoles 24 Jueves 25
Lentejas estofadas con arroz (tomate, Arroz a la cubana ¢ tomate Salmorejo ¢/ picatostes (G)(S)(su) Tabulé (ensalada de cusciis con tomate, pimiento y Potaje de garbanzos ¢/ espivacas
cebolla y PiV"iGWTOSJ Eusalada (tomate y cebolleta) (Su) Acedias fritas (7)(@) pereiil) (H) (@) Tortilla francesa (H)
VHMGVOS rellevos ¢/ 4061"’ was (H)(L) Pechinga de pollo en salsa verde ¢/ Pav integral (G)(s) Werluza a la marivera (P)(Cr)(Wo) (Sn) Ensalada (lecdnuga y tomate) (Su)
Ahﬁ() d@ 00' 6/ ZAV]MV]DI’M, W\ﬂfﬂ v tomate PM+M+MS Pﬂvlﬁd@rﬁs (I/)OI’.VIO) (SM) Zawahoy‘ias bab\{ SﬂH’@ﬂdﬂS Pan iw-l—@@y‘al (G‘J(S)
G Pan ntegral (G)(s) Pan integral (G)(S)
Paw integral (G)(S) %
- Keal 690 ‘ HC 781  Gr 266 Pr 256 Keal 664 | HC 93,2 Gr 19,5 \ Pr 248 Kecal 756 . HC 98,6 Gr 239 Pr 259 Keal 636 HC 792 Gr 22 Pr 243 Keal 700 HC 783 Gr 264 Pr 273
@® © @® : (s) © @ | @® © ® (s) © @ ® @® @®
K 2886 ! Azc 285 46 Sal 13 2779 26,6 29 | Sal K 3162 | Azc 243 44 299 34 15 2930 Azc 263 AGS 49 Sal 16
E ‘ ® @ | ® © ®
ta Martes 30
% Arroz guisado con pollo Eusalada de aarbanzos of tomate, pimientos
= Croduetas de bacalao _ qaceituaas (Sw)
_§ (LR (Cr) (G D (S)(Se) (Su) Tortilla de patatas al horvo #)
| Picadillo (tomate, pepino y cebolleta) (Sun) Champifiones al ajillo
Pan integral (G)(S) Pan ntegral (G)(S)

TODOS LOS MENUS SE SERVIRAN CON AGUA COMO BEBIDA Y FRUTA DE TEMPORADA COMO POSTRE
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G (gluten) Cr (Crustaceos) H (huevo) P (pescado) C (cacahuetes) S (so;a) L (lacteos) FC (frutos de cascara) A (apio) M (mostaza) Se (sésamo) Su (sulfitos) M (moluscos) A (altramuces)
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‘\1 Tomate aliiado con melva CUscis con verduras Ensalada de patata, fomate v pepino
' Arroz a la cubana Hambmr@mesa casera Boqmcrowes fritos

Lwesis | e | Wiéracles 17

Huamus de garbanzo con bastones de Verdura cocinada Verdura cocinada Ensalada Brocheta de pescado y verduras
zanahorias Croguetas de bacalao Pasta con pollo Huevo con quivioa al vapor Pasta salteada
Verdura cocinada

Pisto de Verduras con pm—m'as Revuetto de huevo \ Verdura Pimientos asados  Ensalada Arroz salteado con verduras
~ Pavo plavcha  Pasta salteada - wapmmom de atin claro ~ Huevo frito con patatas ; ?@smdoiplgﬂmi
Wartes 30
;:f: Verdura cocinada Ensalada

?asm salteada cow gawﬂms jPolIo ala lewoha con 4m1vnom

BT SRR et P R S N R

HABITOS SA LMDAB LES: : Js’; Se r@covm@vnda acompaiiar las cenas con agua como bebida, pan integral y fruta
; del tiempo como postre

> Las frutas y las verduras molan. Siempre que puedas, eligelas de colores
diferentes, de esta forma estaran mas sabrosas, tendran mas nutrientes iy
serd mas divertido!
Para cuidar bien de tu planeta, elige alimentos de temporada.
Si el dentista quieres evitar, ipasa de las golosinas!
En tu tiempo libre no te quedes sentado, imuévete! Juega, salta, corre, haz
deporte...
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| RECOMENDACTONES DE CONSMV\/\O PE ALIV\/\ENTOS:

Frutas: al menos 3 raciones diarias

Verduras: al menos 2 raciones diarias

Legumbres: al menos 2-3 raciones semanales

Huevos: 3-5 unidades semanales

Pescados: 3-4 raciones semanales y al menos 1 que sea pescado azul

Carnes: maximo 3 raciones semanales o
Cereales: consumo diario adaptado a nivel de actividad fisica ._ AL | 4 e e
Frutos secos: 3-7 raciones semanales. A _ CN,DlNAN
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Aceite de oliva virgen/virgen extra: consumo diario 1 78 nET T DAL AL S HOMAN ¥ SOSTON A= PRy
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