INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

> 4 a

SIGUE CON UNA DIETA
SANA
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HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
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MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VE EN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19
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RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE,

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

PRIMEROS PLATOS +«+«vcvcececns.
L1 f

Sien el cole he comido
como primero...

Para cenar puedo comer
como primero...

verdura pasta/arroz
pasta/arroz verdura
legumbres verdura pasta/arroz

SEGUNDOS PLATOS «++vvvvneennns
s f

Para cenar puedo
comer como segundo...

> @@ O X

Sien el cole he comido
como segundo...

huevo carne pescado
) O «#
> [ C A
pescado huevo carne
legumbres verdura huevo
4
fruta ldcteo

damosrespuesta@damosrespuesta.com
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ROSA SERRANO

- Menu Basal -

ENERO / GENER 2024

serunion @

DILLUNS 08
725,8Kcal - Prot:29,4g - Lip:29,2g - HC:84,3g
Amanida variada
Espaguetis ECO a la carbonara vegetal
Llug a la siciliana con verdures de temporada saltades
Fruita de temporada
Pa blanc

DIMARTS 09

642,5Kcal - Prot:35,7g - Lip:21,0g - HC:73,1g

Amanida variada

Llentilles ECO estofades a la castellana
Truita de creilla amb verdures fresques

Fruita de temporada
Pa integral

Cuscus amb carabasseta, porro, avocat i truita

fancesa/logurt

DIMECRES 10
602,5Kcal - Prot:22,3g - Lip:28,6g - HC:59,5g
Amanida variada
Guisat de magre, creilla i verdura
Xapata de formatge i orenga
Fruita de temporada
Pa blanc

Espaguetis de carbasseta amb tomaca i lenguado a la

DuouUs 11
588,9Kcal - Prot:18,0g - Lip:15,2g - HC:90,4g
Amanida variada
Cigrons ECO amb verdures
Pollastre al'all amb carlota babi
logurt
Pa blanc

Arros amb verduretes i truita de tonyina

DIVENDRES 12
690,8Kcal - Prot:25,8g - Lip:29,0g - HC:79,4g
Amanida variada
Arros a la cubana i ou
Croquetes d'espinacs
Gelatina
Pa blanc

Brdcoli saltat i pit de titot amb allada

Llom amb puré de creilla i esparrecs blancs Y llima/ Fruita logurt logurt
logurt %}
DILLUNS 15 DIMARTS 16 DIMECRES 17 DIJOUS 18

641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g
Amanida variada
Macarrons ECO amb samfaina de verdures
Abadejo en salsa verda i creilles fregides
Fruita de temporada
Pa blanc

Tomaca amb mozzarella i alfabega i cuixa de
pollastre al forn/logurt

761,4Kcal - Prot:24,8g - Lip:34,6g - HC:84,1g

%

Amanida variada
Sopa de putxero (Fideu prim)
Putxero complet amb cigrons ECO
logurt
Pa integral

¥
Alberginia al forn amb salmé i tomacﬁuita

738,7Kcal - Prot:29,4g - Lip:31,9g - HC: 76,69
Amanida variada
Crema de llegums
Hamburguesa completa
Fruita de temporada
Pa blanc

Quinoa amb verduretes i saltat de xampinyons /
logurt

693,4Kcal - Prot:15,5g - Lip:14,5g - HC:123,9g
Amanida variada
% Paella valenciana
Naxos amb salsa cheddar
Fruita de temporada
Pa blanc

Esparrecs verds i truita francessa amb formatge
fresc/logurt

734,1Kcal - Prot:29,8g - Lip:31,3g - HC:73,1g
Amanida variada
Favada vegetal
Truita de formatge amb verdures de temporada
Gelatina
Pa blanc

Crema de moniato amb llug al papillote
logurt

DILLUNS 22
588,5Kcal - Prot:25,0q - Lip:22,1g - HC:71,0g
Amanida variada
% Arros a banda
Truita de creilla
Fruita de temporada
Pa blanc

Amanida variada i pollastre al ast

DIMARTS 23

618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g

Amanida variada
Crema Vichyssoise

Cuixeta de pollastre a I'ast amb xampinyons saltats

Fruita de temporada
Pa integral

4

Arros saltat amb verdures i truita de creilla

DIMECRES 24
691,4Kcal - Prot:27,6g - Lip:20,8g - HC:93,1g
Amanida variada
Guisat de cigrons ECO
Pizza margarida
logurt
Pa blanc

Vichyssoise i saltat de verdures amb ou

DUOUS 25
759,3Kcal - Prot:31,2g - Lip:33,0g - HC:76,9g
Amanida variada
Creilles a la bolonyesa vegetal
Aladrocs arrebossats
INFANTIL: VARETES DE LLUG
Fruita de temporada
Pa integral

DIVENDRES 26
592,4Kcal - Prot:23,2g - Lip:24,1g - HC:65,7g
Amanida variada
Sopa de verdures
Magre en salsa
Gelatina
Pa blanc

Bullit de verdures i salmé al forn

DIVENDRES 19

592,5Kcal - Prot:34,4g - Lip:14,6g - HC:75,5g
Amanida variada
Espaguetis carbonara amb bacon
Salmé amb verdures saltades
Fruita de temporada
Pa blanc

Cous cous amb verduretes i truita de
formatge/logurt

715,9Kcal - Prot:28,8g - Lip:22,6g - HC:96,6g

Amanida variada

Llentilles ECO estofades a la castellana

¥

Panini de formatge i tomaca
logurt
Pa integral

K4

Palets de carabassa al forn i llom en salsa

logurt

652,3Kcal - Prot:23,7g - Lip:30,0g - HC:67,8g
Amanida variada
Crema temperada de carlota
Pit de pollastre empanat amb verdures fresques
saltades

% Fruita de temporada
Pa blanc

Menestra de verdures i lenguado
Fruita

logurt logurt rement/Fruita I Amanida d’espinacs i vedella en salsa Fruita
w logurt
4 SEMANA DE PANES TRADICIONALES/ SETMANA DE PANS TRADICIONALS L
DILLUNS 29 DIMARTS 30 DIMECRES 31 MERCACONSEJOS jVAMOS AL MERCADO!

ANEM AL
SRCaT!

LA PANADERIA

Legumbre y pasta ecologica
Llegum i pasta ecologica

Y v
Pan integral %/g
Pa integral

Alimentos
e
a )



Fruta y verdura de temporada
Fruita i verdura de temporada




