JUNIO - CEIP PRACTICAS (LA ANEJA)
DIETA BAJA EN FOODMAPS
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Patatas estofadas con pollo y verduras
permitidas
Huevo cocido ¥
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Fruta fresca permitida

Pasta de arroz con verduras permitidas
Merluza asada
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Fruta fresca permitida

Sopa de verduras permitidas (1, 13, 14, 16)
Tortilla francesa
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Fruta fresca permitida

Ensalada de vegetales permitidos con caballa
(16)
Arroz con verduras permitidas
Fruta fresca permitida
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Guiso de verduras permitidas con patata
)

Crema de verduras permitidas (16)
Alitas de pollo al horno '®
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Fruta fresca permitida

Arroz con verduras permitidas
Merluza al horno/plancha (5)
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Fruta fresca permitida

Sopa de verduras permitidas (1, 13, 14, 16)
Pollo con patatay verdura permitida
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Fruta fresca permitida

Revuelto de huevo con calabacin “
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Fruta fresca permitida

15

-
N
-
3

Sopa de verduras permitidas (1, 13, 14, 16)
()

Arroz con pollo y verduras permitidas
Tortilla francesa

Crema de verduras permitidas (16)

Merluza horneada Cinta de lomo al horno (17) Menu especial

Ensalada de vegetales permitidos (16) Ensalada de vegetales permitidos (16) Ensalada de vegetales permitidos (16) fin de curso
Fruta fresca permitida Fruta fresca permitida Fruta fresca permitida
*
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DIETAEXENTA DE GLUTEN Y LACTOSA

ALIMENTOS QUE NO PUEDE TOMAR:

Verduras: cruciferas (brécoli, coliflor, repollo), ajo, cebolla, puerro,
champifién, esparragos, guisantes.

Fruta: manzana, pera, ciruela, melocotén, albaricoque, nectarina,
cerezas, sandia, chirimoya, caqui, mango

Frutas deshfratadas

Frutos secos (pistachos y anacardos)

Legumbres: alubias, habas, soja, cacahuete

Cereales: trigo, centeno, en ninguna forma

Miel, zumos y mermeladas
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Crema de verduras permitidas (16)

Lomo con patatas hervidas 7

Ensalada de vegetales permitidos (16)
Yogur sin lactosa (2)

Pasta de arroz con verduras permitidas
Tortilla francesa (4)
Ensalada de vegetales permitidos (16)
Yogur sin lactosa (2)

ALIMENTOS QUE PUEDE TOMAR:
Carne, huevo y pescado

Verduras: zanahoria, calabaza, calabacin, berenjena, tomate, pimiento rojo y
verde, lechuga, espinacas, acelga, ricula, canonigos, escarola, patata y
boniato.

Legumbres: lentejas y garbanzos sin piel

Fruta: platano no muy maduro, mandarina, naranja, pifia, fresa, arandanos,
melon

Frutos secos: almendras, avellanas, nueces, castafas, pipas de calabaza,
pipas de girasol , bebidas de almendras, bebida de arroz

Cereales: arroz, quinoa, polenta, pasta de trigo sarraceno, tapioca

Varios: aceitunas, alcaparras, pepinillos
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. 1 Salud
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Primeros platos . -.....ccceeeen
iComer bien hoy, crecer fuerte mafana! P 1

C
Aprendemos habitos saludables para toda la vida. L!!J ﬁ
Sien el cole el primer plato Para cenar puede
fue... ser...
03 sostenibilidad g >
OS e n ' l ' a Verdura Pasta/Arroz
iNada se desperdicia! Aprendemos a reciclar y o
cuidar el planeta con cada bocado. >
Pasta/Arroz Verdura
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Legumbres Verdura Pasta/Arroz

Segundos platos  ...............
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2 Convivencia L"J "
Sien el cole el segundo plato Para cenar puede
En la mesa, jsomos un equipo! Aprendemos a fue... ser...
convivir, respetar y celebrar la diversidad. o
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Huevo carne Pescado
Y
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Pescado Huevo carne
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0 4 Legumbres Verdura Huevo
Juego
iAprender jugando es mas divertido! El mediodia es > o Q'

. . Huevo Pescado
nuestro momento para reir y descubrir juntos.
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< (1) Cereales con gluten y productos derivados () Leches y sus derivados (incluida la lactesa) # Huevo y productos a base de huevo ©) Pescado y productos a base de D w N \/'@KI
EDUCA bescado © Moluscos y productos a base de moluscos (incluye cefalépodos) 7) Crustaceos y productos a base de crustaceos (& Cacahuetes y productos a base de Pyes BERNADET
hcahuete © Frutos de cascara y productos derivados 19 Soja y productos a base de soja 11 Legumbres y Leguminosas 12) Granos de sésamo y productos a base de ;

franos de sésamo (13 Mostaza y productos derivados 4 Apio y productos derivados (1 Altramuces y productos a base de altramuces ¢ Anhidrido sulfuroso y sulfitos



