Com o cazo
@ @ 0 0 0 M@ @ @ mendozacolectividades.com DICIEMBRE / DESEMBRE / DECEMBER

Lécteos Fulos de Coscara  Apio o Sesamo  Sulfifos  Altramuces  Moluscos

?0

Gluten  Crustéceos  Huevos  Pescodo  Cacahuetes

Amanida tropical / Ensalada tropical @ Amanida de proximitat / Ensalada de proximidad Amanida de la tardor / Ensalada de otorio @ ©

NO LECTIU
NOLECTIVO

Amanida marinera / Ensalada marinera @
Crema de llegums @
Crema de legumbres @
Mini coquetes amb productes de la terra @@
Mini coguitas con productos de la tierra @@
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E:814.4 HC: 104.9 P: 27.1 6: 30.9

Amanida mediterrania / Ensalada mediterranea
Crema de brocoli @

Crema de bricoli @
Mandonguilles amb salsa de tomaca @
Albndigas con salsa de tomate @

Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 770 HC: 91.4 P: 29.8 G: 31

*Nuestros men(s se adaptan a (a recomendacion de: “La Asociacidn Espariola de Pediatria de Atencidn Primaria, recomienda no ofrecer frutos secos enteros hasta que los nifios hayan cumplido los cinco o seis aios”.

Hummus / Hummus
Crema de porros
Crema de puerros
Pit de titot al forn amb carabassa @
Pavo al horno con calabaza @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 742.6 HC: 95.6 P: 24 G: 28.7

Amanida de carabassa i formatge/ Ensalada de calabaza y queso @
Guisat de verdures i creilles @
Guisado de verduras y patatas @
Peix al forn amb salsa verda @@
Pescado al horno con salsa verde @ @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 721.2 HC: 94.3 P: 27.6 G: 25.7

Amanida marinera / Ensalada marinera @
Arros caldos amb fesols i naps
Arroz caldoso con alubias y nabo
Peix a l'andalusa @@
Pescado a la andaluza @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 7141 HC: 91.4 P: 23.6 6: 27.5

Fesols amb bledes @
Alubias con acelgas @
Truita de carabasseta
Tortilla de calabacin
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 763.9 HC: 98.2 P: 32.4 G: 26

NO LECTIU
NO LECTIVO

Amanida tropical / Ensalada tropical @
Sopa de putxero @ @

Sopa de cocido @ @
Acorpanyament de putxero amb pilota @
Complemento de cocido con pelota @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 791.2 HC: 91.5 P: 33.1 G: 31.7

Menu Especial de Nadal / Menu Especial de Navidad

Fideua de peix @@ OO
Fideus de pescado @ @@ O
Peix al forn amb salsa de taronja @'
Pescado al horno con salsa de naranja @@
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 797.2HC: 99.7P: 27.5 6: 30.2

Amanida Mendoza / Ensalada Mendoza
Arros integral amb salsa de tomaca
Arroz integral con salsa de tomate
Truita de pit de titot © @

Tortilla de pechuga de pavo ©@
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 797.2HC: 99.7P: 27.5 6: 30.2

Amanida campera / Ensalada campera
Taurons a la bolonyesa @
Tiburones a la bolofiesa @

Truita de tonyina
Tortilla de attin
Poma rostida / Manzana asada

Kcal: E: 728.9 HC: 91.7P: 28.8 G: 26.6

Crema de carlota ecologica amb circuma @
Crema de zanahoria ecoldgica con ciircuma @
Llom amb tomaca d'alfabega
Lomo con tomate de albahaca
Gelatina / Gelatina

Kcal: E: 774.9 HC: 96.4 P: 29.8 G:29.5

Amanida tropical / Ensalada tropical @
Llentilles estofats amb costella @
Lentejas estofadas con costilla @
Peix al forn amb hortalisses @
Pescado al horno con hortalizas @
Fruita de temporada / Fruta de temporada

Kcal: E: 753.3HC: 89.8 P: 32.26: 28.8

Amanida completa ©O
Ensalada completa ©O
Arros al forn amb cigrons i carn @ © @
Arroz al horno con garbanzos y carne @ @@
Fruita de temporada
Fruta de temporada

Kcal: E: 810.6 HC: 109.1 P: 24 G: 30

Este men( esta validado por la Dietista-Nutricionista Gloria Baydal Marti (N° Col:CV00669).
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T’explique com: Proteina - Teexplico cémo:

1.Tria una o varies verdures i/o hortalisses [mira el mend d’octubre).
2.Escull almenys un aliment ric en proteines [mira el mend de Verdures-hortalisses

-y noviembre).
3. Tria un aliment farinaci (a la sopa de lletres). —L‘ 3. Escoge un alimento harinoso (a la sopa de letras].
D’aquesta forma, hauras aconsegquit dissenyar el De esta forma, habras conseguido disefar

Teu pla] € aludable.
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SOPAR: CENA - DINNER
Espinacs amb %am beta.
Llenguado planxa.
Fruita.
Espinacas con gamba.
Lenguado a la plancha.
Fruta.

SOPAR: CENA - DINNER
Espaguetis amb
salsa de tomaca.
Truita. logurt.
Espaguetis con
salsa de tomate.
Tortilla. Yogur.

mendoza
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— 1. Escoge una o varias verduras y/o hortalizas (mira el mend de octubre). |
2. Elige al menos un alimento rico en proteinas [mira el ment de _ Verdurasy hortalizas |

curso, habras visto muchos alimentos, 8 de los cuales aparecen
en esta sopa de letras. Todos estos tienen un nutriente en comun,
los hidratos de carbono. Este componente es el responsable de

proporcionarnos energia, es nuestro combustible para el dia a dia.

Cuando conozcas cuales son estos 8 alimentos, ya habras
adquirido todos los conocimientos para crear tu plato saludable.
;Recuerdas que primero conocimos la parte de las verduras y

hortalizas? ;Y que después se te presentaron los alimentos ricos

en proteinas? Pues, ahora llegamos a los alimentos que ocuparan
la parte del plato que nos faltaba rellenar. Se trata de la familia de
las harinas.

iAnimo! Seguro que encuentras el nombre de estos 8 alimentos
escondidos en la sopa de letras. Y cuando lo consigas, completa

los espacios vacios de este plato. |

| Proteina

Tu plafe Saludable.

SOPAR: CENA : DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR : CENA - DINNER
Sopa d'arros. Brdcoli al vapor armb creilla. Arnanida tropical.
= Pit de titot. Truita de carabasseta. Muntadet de truita.
: Fruita. logurt. Fruita.
Sopa de arroz. Brdcoli al vapor con patata. Ensalada tropical.

* Els suggeriments dels sopars s'han desenvolupat a partir del mend basal, podent no ser aptes per als meniis especials 0 amb al-lérgies.

Pechuga de pavo. Tortilla de calabacin. Montadito de tortilla.
Tuta. Yogur. Fruta.
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR : CENA : DINNER
Fesols amb cebeta i carlota. . Sopa de fideus. Amanida de pasta amb advocat.
ruita. Llug al forn. Llom al forn.
\O%UM. ruita. Fruita.
Alubias con cebollay zanahoria Sopa de fideos. Ensalada de pasta con aguacate. i
Tortilla Merluza al horno. Lomo al horno: -
Yogur. Fruta. Fruta.
SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER SOPAR - CENA - DINNER
Llentilles amb Sticks de moniato al forn. Carxofes torrades. Amanida amnb ametlles.
Xarmnpiny6 i ou dur. Filet de llug arnb arnanida. Pit de titot. Abadejo amb samfaina.
Fruita. ruita. Fruita. Fruita.
Lentejas con Sticks de boniato al horno. Alcachofas asadas. Ensalada con almendras.
champifiones y huevo duro. - Filete de merluza con ensalada. Pechuga de pavo. Bacalao con pisto.
Fruta. Tuta. Tuta. Fruta. .
SOPAR - CENA - DINNER *
Crema de carabasseta.
Harnburguesa. I 4
Fruifa. -
Crerna de calabacin. # );r
Hamburguesa /J !
Fruta. /7 (R
N\ 'O s Uyp s
Y17
2 v - ——

* Las sugerencias de las cenas se han desarrollado a partir del mend basal, pudiendo no ser aptas para los menis especiales o con alergias. _



