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[ |
semana
= Ensalada de espirales con jamény = Arroz a banda = Potaje de garbanzos = Sopa de pescado con estrellitas = Puré de verduras variadas
queso = Entremeses (jamodn y queso tierno) = Delicias de pollo = Rustidera de merluza con patatas = lasafia casera
= Hamburguesa de ternera = Ensalada completa (lechuga, tomate, = Tomate trinchado con aceite y sal = Ensalada (tomate, pepino y queso fresco) = Ensalada (lechuga, jamén york y maiz)
20 = Judias verdes con tomate atun, huevo, olivas) = Fruta de temporada = Helado = Fruta de temporada
= Fruta de temporada = Yogur
semana
Energia /ment = 808,5 Kcal. Energia /ment = 671,1 Kcal. Energia /menu = 770,2 Kcal. Energia /menu = 606,1 Kcal. Energia /menu = 681,2 Kcal.
*Este ment contiene huévo luten, leche, sulfitos. *Este menu contiene huevo, leche, soja, mostaza pescado, moluscos, *Este menu contiene gluten, soja, leche, crustdceos, huevo, *Este menu contiene huevo, gluten, pescado, crustdceos, moluscos, *Este mend contiene gluten, huevo, leche, soja, mostaza..
s gluten, ’ . crustdceos. pescado, apio, mostaza, moluscos. sulfitos, leche, cacahuete, frutos de cdscara.
= Qlleta alicantina = Ensalada completa (lechuga = Tortilla de patatas = Crema de calabacin = Caracolitos con tomate y queso
p ga,
* Lomo adobado tomate, atun, huevo, olivas) = Pollo en salsa = Bacalao a la bilbaina con patatas fritas = Merluza andaluza
* Ensalada (lechuga, pasasy queso = Paella de magro y garbanzos * Ensalada (lechuga, pasas y semillas) = Ensalada (lechuga, jamén york, * Ensalada (lechuga, pepinoy
30 tierno) * Helado = Fruta de temporada zanahoria y maiz) tomate)
semana = Fruta de temporada = Yogur » Fruta
Energia /menti = 739,4 Kcal. Energia /mend = 620,0 Kcal. Energia /ment ~ 771,3 Kcal. Energia /menu = 640,0 Kcal. Energia /menu = 727,5 Kcal.
gia /1 ,
*Este menu contiene pescado, leche, sulfitos, soja. *Este menu contiene soja, leche, apio, huevo, pescado, cacahuetes, *Este menu contiene huevo, sulfitos. *Este menu contiene huevo, leche, soja, mostaza, pescado.. *Este menu contiene huevo, pescado, gluten.
frutos de cdscara.
= lentejas alajardinera = Fideuad marinera = Guiso de ternera y caracolas de pasta = Arroz con pisto de verduras = Ensalada de espirales con atun, maizy
= Revuelto de huevo con champifiones = Entremeses (jamodn y queso tierno) = Delicias de pescado = Salchichas franfurt huevo
y jamoén = Ensalada completa (lechuga, * Ensalada (lechuga, maizy * Ensalada (lechuga, semillas y queso * Pollo al horno
42 = Ensalada (lechuga, pepinoy tomate, atln, huevo, olivas) zanahoria) tierno) * Fruta de temporada
tomate) = Helado = Fruta de temporada * Fruta de temporada
semana
= Fruta de temporada
Energia /ment =~ 690,5 Kcal. Energia /menu = 638,0 Kcal. Energia /menu ~ 782,2 Kcal. ) o Energia /ment = 751,4 Kcal. Energia /ment = 703,4 Kcal.
*Este ment contiene huevo, leche, soja mostaza. *Este menu contiene gluten, huevo, leche, soja, sulfitos, pescado, *Este menu contiene gluten, huevo, sulfitos, leche, soja, apio, *Este menti contiene soja, huevo, leche. *Este menu contiene pescado, huevo, gluten, sulfitos.
moluscos, crustdceos, frutos de cdscara y cacahuetes. pescado.

Almuerzos recomendados: lunes, fruta; martes, bocadillo; miércoles, lacteo (yogurt, brick de leche o queso preferentemente); jueves, bocadillo; viernes, fruta.

Todas las comidas estan valoradas incluyendo 30g de pan (gluten)

En caso de padecer alguna alergia o intolerancia alimentaria, se realizardn los cambios oportunos en la alimentacién de dicho alumno/a.

La energia valorada en el menu es una estimacion media. Puede variar en funcion de la cantidad servida dependiendo de la edad de los comensales, cubriendo en todos los casos sus necesidades nutricionales.




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

El plato para comer saludable.

El siguiente grafico fue disefiado por expertos en nutricion de la Escuela de
Harvard. Siendo la imagen expuesta mas abajo una adaptacidn elaborada por el
Colegio de Dietistas-Nutricionistas de la Comunidad Valenciana (Codinucova).

Su funcién es ayudarnos a controlar las proporciones que debemos de tomar
de cada uno de los alimentos mediante la representacion de éstos en nuestro
plato.

Resulta también bastante ilustrativo para conocer los alimentos a los que
debemos de dar preferencia sobre el resto (frutas y verduras), los granos que
debemos escoger (integrales) o cuales son los alimentos ricos en proteinas mas
adecuados. Es una buena estrategia a desarrollar en casa, ya que habitualmente
las porciones de alimento en la gran mayoria de hogares difieren bastante de la
recomendacién actual.

Granos integrales y enteros: trigo Apuesta por las verduras, tanto
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- Filete de ternera
. a la plancha
-Tortilla francesa -Pechuga de pollo P -Hamburguesa
. - Gazpacho - Ensalada de
-Tomate trinchado a la plancha casera de
, . andaluz con arroz como
29 con atun - Rodajas de . L legumbres
. ) picatostes guarnicion .

Semana | -Trocito de pan berenjena - Tomatitos
. - Dorada al horno | (tomate,
integral rebozadas cherry

- Fruta aguacate,
-Fruta - Fruta . - Fruta
pepino...)
- Fruta
- Tortilla francesa
-Lenguado a la -Pechuga de pavo | rellena de
lancha a la plancha calabacin
P ., P 4 - Crema de
- Judias verdes con - Ensalada de cebolla - Sopa con letras
3¢ o, verduras
jamén pasta, tomate - Tomate - Lomo adobado .

Semana . , . -Pizza casera
-Trocito de pan natural y atin trinchado -Fruta Fruta
integral (guarnicién) -Trocito de pan
-Fruta - Fruta integral

- Fruta
- Pechuga de

- Sopa de pescado . & .

. -Guisantes con pollo alaplancha | -Coliflor con
con fideos -Lomo fresco .,

. L, jamon -Ensalada verde bechamel

42 - Rollitos de jamén -Patatas al horno . ,
. . -Huevoala con pina -Salmoén a la
Semana | cocidoy requesdn - Fruta .
plancha -Trocito de pan plancha
- Fruta .
- Fruta integral - Fruta

-Fruta

integral, cebada, quinoa, avena,
tubérculos, arroz integral y las
comidas preparadas con estos
ingredientes como pasta de trigo
integral.

Escoge aceite deoliva
virgen extra, tanto para
cocinar como para

tomar en crudo y evita
cualquierotro:maiz, |
girasol... yaque son .
aceites refinados, que
contienen grasas de

baja calidad.

El las carnes las
legumbres y los huevos son
proteinas de alto valor biologico;
loslacteos y los frutos secos las
consideramos fuentes
secundarias de proteinas.
Restringe el consumo de carnes
rojas y evita los alimentos
carnicos procesados o los
embutidos

VERDURAS
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frescas como cocinadas, comola
base de tu plato y de postre, jtoma
fruta fresca! Asi, te aseguraras de
tener una dieta rica en vitaminas,
minerales, fibra y sabores.
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Elagua es la bebida
principal, otras opciones
son el café y el té (sin
azucar). Evita bebidas
azucaradasy los zumos
industriales.
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