PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SSSSSSSS

Q G\’“P! QEC
7 ,
Q?O ) PRIMEROS PLATOS « -« vvvveevenen.
@F g &
@ el exlehaconiids
‘¢ > -
INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA > &
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE. /;. N ' &
legumbres verdura pasta/arroz
®
- SEGUNDOS PLATOS « = vvvveveennnns
Z
z ’}7 | g | f
|i|: como SQQUndQ.“ come;como Segundo...
> @& O X
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS, !j . O a7
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS /» ' o
TENGAS '-A OPORTUNIDAD legumbr > verdura h
fb @ POSTRE +++ccsscscessccncnncnns
f N NS 9 2 °
' ”' frut ldct:
!((”0 W07 HW ) &
%o 2 W - I ~ o
£oR | damosrespuesta@damosrespuesta.com
HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS Fdadescolaboratoress @
. < i rernaa CUFEN ‘ MEj
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DIAS ‘ e
ferca8 ) B naos Guecom QAEC Q LAZTAN"

FLEXIBILIDAD



CEIP PRIMER MARQUES DEL TURIA - Meni Basal -

NOVIEMBRE /

2023

serunion @

22 pl

%

MIERCOLES / DIMECRES 1

FESTIVO/
FESTIU

JUEVES / DJOUS 2
700,2Kcal - Prot:19,0g - Lip:18,2g - HC:111,9g
Ensalada variada
Arroz al horno con garbanzos ECO
Pan tostado con pimentdn y mousse de bacalao y patata
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Arros al forn amb cigrons ECO
Pa torrat amb pebre roig i mousse de bacalla i creilla
Fruita de temporada/ Pa blanc

VIERNES / DIVENDRES 3
760,4Kcal - Prot:25,8¢ - Lip:33,6g - HC:85,1g
Ensalada variada
Sopa de pescado
Torta de embutido valenciano
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Sopa de peix
Coca d'embotit valencia
Fruta de temporada
/Pa blanc

LUNES / DILLUNS 6
585,6Kcal - Prot:26,0g - Lip:25,4g - HC:60,3g
Ensalada variada
Wok de tallarines con pollo y verduras en salsa de soja
Abadejo al horno con muselina de alioli a gratén
Fruta de temporada
Pan integral
Amanida variada
Wok de tallarines amb pollastre i verdures en salsa de
soja
Abadejo al forn amb mussolina d'allioli a graten
Fruita de temporada/ Pa integral

MARTES / DIMARTS 7
609,9Kcal - Prot:23,8g - Lip:14,7g - HC:90,0g
Ensalada variada
Arroz caldoso de verduras
Bufiuelos de brandada de bacalao al horno
Yogur
Pan blanco
Amanida variada
Arros caldds de verdures
Bunyols de brandada de bacalla al forn
logurt/Pa blanc

MIERCOLES / DIMECRES 8
665,0Kcal - Prot:31,1g - Lip:17,0g - HC:91,0g
Ensalada variada
SOPA DE PUCHERO DE LA ABUELA
Pollo al horno con garbanzos salteados
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
SOPA DE PUTXERO DE LA IAIA
pollastre al forn amb cigrons saltats
Fruta de temporada
/Pa blanc

JUEVES / DUOUS 9
590,4Kcal - Prot:27,3g - Lip:23,4g - HC:59,1g
Ensalada variada
Alubias con chorizo
Tortilla de patata
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Fesols amb xorigo
Truita de creilla
Fruita de temporada/Pa blanc

603,0Kcal - Prot:24,1g - Lip:21,5g - HC:62,0g
Ensalada variada
Crema de calabaza asada con tostones
Goulash de magro con verduras
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Crema de carabassa rostida amb tostons
Goulash de magre amb verdures
Fruta de temporada

VIERNES / DIVENDRES 10
/Pa blanc

LUNES / DILLUNS 13
624,1Kcal - Prot:23,9g - Lip:22,8g - HC:75,9g
Ensalada variada
Arrds amb fesols i naps
Tortilla con queso
fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Arros amb fesols i naps
Truita amb formatge
fruita de temporada/Pa blanc
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MARTES / DIMARTS 14
DIA MUNDIAL DE LA DIABETES
635,1Kcal - Prot:27,0g - Lip:22,4g - HC:73,8g
Ensalada variada
Sopa de fideos con garbanzos Ecolégicos
y Alitas de pollo a la barbacoa
Yogur
Pan integral
Amanida variada
deus amb cigrons Ecologics
Aletes de pollastre a la barbacoa
logurt/Pa integral

MIERCOLES / DIMECRES 15
677,5Kcal - Prot:16,4g - Lip:8,0g - HC:85,2g
Ensalada variada
Espirales ECOLOGICOS con salsa de tomate
Gallo San Pedro al limén
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Espirals ECOLOGICS amb salsa de tomaca
Gall Sant Pere a la llima
Fruta de temporada
/Pa blanc

JUEVES / DJOUS 16
644,1Kcal - Prot:14,6g - Lip:24,7g - HC:88,4g
Ensalada variada
Lentejas con verduras guisadas
Milhojas de attn, tomate y aceituna
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
llentilles guisades amb verdures
Milfulls de tonyina, tomaca i oliva
Fruita de temporada/Pa blanc

VIERNES / DIVENDRES 17
620,1 Kcal - Prot:23,3g - Lip:14,5g - HC:75,1g
Ensalada variada
Crema de hortalizas
Albdndigas a la jardinera de guisante y zanahoria
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Crema d’hortalisses
Mandonguilles a la jardinera de pésol i carlota
Fruta de temporada
/ Pa blanc

LUNES / DILLUNS 20
642,5Kcal - Prot:35,7g - Lip:21,0g - HC:73,1g
Ensalada variada
Lentejas ECOLOGICAS estofadas
Pollo al ajillo con zanahoria baby
POSTRE ESPECIAL POR EL DIA MUNDIAL DE LA
INFANCIA
Pan blanco
Amanida variada
Llentilles ECOLOGIQUES estofades
Pollastre al'all amb carlota baby
POSTRE ESPECIAL PER EL DIA MUNDIAL DE LA INFANCIA
/ Pa blanc

MARTES / DIMARTS 21
725,8Kcal - Prot:29,4g - Lip:29,2g - HC:84,3g
Ensalada variada
Espaguetis ECOLOGICOS a la bolofiesa vegetal
Merluza a la siciliana
Yogur
Pan blanco
Amanida variada
Espaguetis ECOLOGICS a la bolofiesa vegetal
Llug a la siciliana
logurt/ Pa blanc

MIERCOLES / DIMECRES 22
602,5Kcal - Prot:22,3g - Lip:28,6g - HC:59,5g
Ensalada variada
Guiso de magro, patata y verdura
Tortilla francesa con verduras frescas
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Guisat de magre, creilla i verdura
Truita francesa amb verdures fresques
Fruta de temporada
/Pa blanc

JUEVES / DJOUS 23
588,9Kcal - Prot:18,0g - Lip:15,2g - HC:90,4g
Ensalada variada
Garbanzos ECO amb verdures
Pizza de york y queso
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Cigrons ECO amb verdures
Pizza de york i formatge
Fruita de temporada/Pa blanc

VIERNES / DIVENDRES 24
690,8Kcal - Prot:25,8¢g - Lip:29,0g - HC:79,4g
Ensalada variada
Arroz a la cubana
Croquetas de espinacas
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Arros a la cubana
Croquetes d'espinacs
Fruta de temporada
/Pa blanc

LUNES/DILLUNS 27
761,4Kcal - Prot:24,8g - Lip:34,6g - HC:84,1g
Ensalada variada
Sopa de puchero
Hamburguesa completa (pan de hamburguesa,
hamburguesa y queso) con patatas fritas
Yogur
Pan blanco
Amanida variada
Sopa de putxero
Hamburguesa completa (pa d'hamburguesa,
hamburguesa i formatge) amb creilles fregides
logurt/ Pa blanc

MARTES/DIMARTS 28
641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g
Ensalada variada
Macarrones ECOLOGICOS con pisto de verduras
Abadejo en salsa verde
Yogur
Pan blanco
Amanida variada
Macarrons ECOLOGICS amb samfaina de verdures
Abadejo en salsa verda
logurt/ Pa blanc

MIERCOLES / DIMECRES 29
738,7Kcal - Prot:29,4g - Lip:31,9g - HC:76,6g
Ensalada variada
Crema de calabacin con tostones caseros
Filete de lomo con mazorca de maiz
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Crema de carabassa amb tostons casolans
Filet d'agulla de porc a la mel amb panotxa de dacsa
Fruta de temporada
/Pa blanc

JUEVES / DJOUS 30
693,4Kcal - Prot:15,5g - Lip:14,5g - HC:123,9g
Ensalada variada
Paella valenciana
Entremeses
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida variada
Paella valenciana
entremesos
Fruita de temporada/Pa blanc
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