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Tortilla francesa

Potaje de garbanzos con calabaza ! Espirales con tfomate ?

@ Tilapia guisada

MEND ABRIL 2023

Arroz tres delicias 3

Filete de cinta de lomo

Lentejas con verduras *

Ensalada de lechuga, zanahoria, % Huevo cocido e
tomate y queso fresco Ensalada de lechuga, cebolla, pepinoy . @

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

VIERAES

Guiso de patatas en amarillo °

Tortilla de patatas y calabacin

Potaje de garbanzos con calabaza ! Crema de zanahoria y patata ®

@ Abadejo a la plancha

IMIERCOLES

Guiso de patatas con magro de cerdo ’

Ensalada de lechuga, zanahoria,

0

Tomate natural alifiado @ Patatas panaderas Ensalada de pepino alifiado @
Pan 30% integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta
470,59 Kcal 476,88 Kcal 514,88 Kcal 396,30 Kcal 504,56 Kcal
133 %P 333%L 534%C 16,5 % P 30,3%L b31%C 13,7 % P 318 %L 54,6 % C 14,2 % P 329 %L 52,9 % C 12,6 % P 25,7 % L 616 % C
4,8 gr. SFA 0,5 gr. sal 211gr. Aziicares 2,7 gr. SFA 0,9 gr. sal 84gr. Azlares 4,6 gr. SFA 0,7 gr. sal 98¢r. Azlicares 5,2 gr. SFA 0,8 gr. sal 12 1gr. Azlicares 13,2 gr. SFA 1,2 gr. sal 34qr. Azlaares

Macarrones con tomate 2 £ Arroz con pimientos y cebolla 8

Huevo cocido

@ Queso fresco o

Ensdlada de lechuga, fomate, cebollay pepino @ Coliflor dlifiada @ tomate y queso fresco Judias verdes al gjillo Ensalada de lombarda, cebollay zanchoria @
Pan 30% integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @
508,82 Kcal 437 46 Kcal 4440,39 Kcal 387,35 Kcal 436,12 Kcal
12,6 % P 383 %L 491%C 16,7 % P 336 %L 451%C 16,7 % P 16,6 % L 56,1%C 16,0 % P 216 % L 62,4 % C 116 %P 230%L 65,5 % C
3,0gr. SFA 14 gr. sal 282 gr. Azrares 24 gr. SFA 0,8 gr. sal 129gr. Azoare 5,7 gr. SFA 11 gr. sal 108gr. Azicares 2,9 gr. SFA 11 gr. sal 92gr. Azlicares 6,2 gr. SFA 0,9 gr. sal 82gr. Azcares

Cocido de garbanzos:

Garbanzos, patata, cebolla, zanahoria y acelga

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y ECOLOGICO

Cocido de garbanzos ° Macarrones con tomate 2 @ Lentejas con verduras * Arroz con pimientos y cebolla 8 Crema de zanahoria y patata ®
Muslos de pollo con vino Queso fresco o Lomo de bacalao en salsa de cebollas Tortilla francesa @
Ensalada de romanilla.... @
Menestra de verduras Tomate natural alifiado @ Ensalada de lechuga, cebolla... Coliflor alifada @
Pan 30% integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @
= = = = —
1. Potaje de garbanzos con calabaza: Garbanzos, tomate, cebolla, pimiento, patata, zanahoria y calabaza
2. Espirales con tomate: Pasta, pimiento, cebollay tomate
3. Arroz tres delicias: Arroz, zanahoria, guisantes y tortilla francesa
4. Lentejas con verduras: Lentejas, tomate, cebolla, zanahoria, patata, ajo y pimiento
5. Guiso de patatas en amarillo: Patata, cebolla, pimiento y fomate
6. Crema de zanahoria y patata: Patata, zanahoria y cebolla
7. Guiso de patatas con magro de cerdo: Patata, cebolla, pimiento, tomate y paleta de cerdo
8. Arroz con pimientos y cebolla: Arroz, pimiento rojo y verde, cebolla'y tomate
9. ALERGENOS

GRANOS DE
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DIOXIDODE AZUFRE ~ MOLUSCOS  ALTRAMUCES  CRUSTACEOS.
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i SUGERENCIAS Y CONSESOS

SUCERENCIAS PARA CENAS

DIA 1 PLATO 2 PLATO POSTRE
L10 Tomates asados rellenos de arroz tres delicias Croquetas caseras de jamén Pany fruta

M11 Ensalada de ricula, queso ricota y pifiones Pechuga de pollo a la plancha con salsa de naranja Pan y macedonia de frutas
X12 Champifiones a la plancha con jamén serrano picado Huevos rotos con patatas, queso y gulas Pany fruta

J13 Ensalada de pasta con pifia y manzana Filete de dorada al horno con rodajas de limdn Pany fruta

V14 Calabacin relleno de atin y queso Sdndwich vegetal con espdrrago y huevo cocido Pan y cuajada

L17 Judias verdes salteadas con pifiones Acedias a la plancha con zanahoria alifiada Pany fruta

M18 Ensalada de endivias, palmitos y avellanas picadas Solomillo plancha con salsa mozdrabe Pan y pifia en su jugo
X19 Ensalada de pimientos asados con melva Bocadillo de tortilla francesa y rodajas de fomate Pany flan con galleta
J20 Gazpacho con guarnicién (pimiento, pepino, tomate...) Libritos de cinta de lomo con queso light en lonchas Pany fruta

Va1 Sopa de picadillo (fideos, jamdn y huevo picado) Chipiron a la plancha en salsa verde Pany fruta

RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS SALUDABLES LA POBLACION INFANTIL ENTRE 5 Y 17 ANOS

El desarrollo de la actividad y ejercicio fisico serd un momento de diversiony juego. Son preferibles las actividades en grupo, divertidas y al aire libre, que permitirdn
un refuerzo positivo, consiguiendo que se mantenga como “hdbito divertido” y se incorporen a lo cotidiano con mds facilidad que los “hdbitos saludables”, impuestos y
muy sacrificados para los nifios y nifias. Desarrollar ejercicios de fortalecimiento muscular a través del juego.

Es necesario evitar conscientemente el sedentarismo. Cualquier tipo de actividad cotidiana es mejor opcién que permanecer sedentario. En este sentido, y a modo de
ejemplo, en los desplazamientos cotidianos es recomendable caminar, utilizar la bicicleta y subir por las escaleras, en lugar de utilizar medios de transporte, ascensores
y escaleras mecdnicas. Es recomendable potenciar el desplazamiento al centro educativo andando o en bicicleta.

Y recuerda:

e Reduce alimentos ricos en grasa (bolleria, quesos grasos, embutidos, etc.)
e Procura mantener los horarios de comida y hazlo cinco veces al dia: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena.
e Evita distracciones mientras comes (ver la televisién, el mévil o leer un libro). Podrias no darte cuenta de la comida que consumes.

e Mastica bien cada bocado, nuestra digestion empieza en la boca ensalivando bien todos los alimentos.
e Siempre que puedas, prepara como primer plato ensaladas variadas. Contienen alimentos que debes consumir a diario.




