lunes

Octubre basal

martes

Ensalada de lechuga y remolacha

Guiso de garbanzos con huevo y
patatas

Delicias de pescado al horno

Pan integral
Fruta de temporada
Kcal 853 prot 16% gluc 52% lip 32%

miércoles

Ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Espirales carbonara

Merluza a la siciliana

Pan blanco
Fruta de temporada
Kcal 816 prot 16% gluc 51% lip 33%

CEIP JESUS

jueves

Ensalada de lechuga y maiz
Crema de verduras

Albéndigas jardinera

Pan integral

Fruta de temporada |

Kcal 756 prot 13% gluc 59% lip 28%

viernes

Ensalada con tomate y zanahoria
Sopa de pollo

Filetes de pollo asado con verduras
Pan blanco
Yogur |
Kcal 719 prot 23% gluc 51% lip 26%

7 8 9 10 11
. Ensalada de col, zanahoria Ensalada con lechuga, tomate
Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada con tomate y zanahoria ’ y 184, y
manzana zanahoria
Arroz a la milanesa Sopa de fideos F E STIV O Lentejas con verduras, arroz y patatas Crema de patata y zanahoria
Merluza al horno Cocido Filete de merluza empanado Pollo a la cazadora
Pan blanco Pan integral Pan integral Pan blanco
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur
Kcal 747 prot 10% gluc 63% lip 26% Kcal 755 prot 17% gluc 67% lip 15% Kcal 847 prot 18% gluc 54% lip 27% kcal 847 prot 18% gluc 54% lip 27%
14 15 16 17 18

Ensalada con zanahoria y manzana

Arroz caldoso con pavo

Abadejo en salsa napolitana

Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 715 prot 15% gluc 45% lip 39%

Ensalada de lechuga y remolacha

Guiso de rape, verduras y patatas

Tortilla de calabacin

Pan integral

Fruta de temporada
Kcal 839 prot 14% gluc 61% lip 24%

Ensalada con lechuga, tomate y
zanahoria

Lentejas con verduras, arroz y patatas

Longanizas a la plancha

Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 722 prot 16% gluc 47% lip 36%

Ensalada de tomate y maiz

Macarrones con verduras y tomate

Merluza al horno

Pan integral

Fruta de temporada
Kcal 873 prot 12% gluc 50% lip 37%

Ensalada con tomate y zanahoria

Potaje de garbanzos

Pechuga empanada al horno

Pan blanco

Yogur
Kcal 716 prot 15% gluc 59% lip 26%

21 22 23 24 25
. , Ensalada de col, zanahoria Guiso de garbanzos, calabaza, judias
Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada con tomate y zanahoria Ensalada de lechuga y maiz ’ y 8 | )
manzana verdes y patatas
Arroz caldoso con verduras Lentejas con verduras y patatas Crema de verduras Macarrones a la napolitana Pizza de jamén york y queso
Rape guisado Tortilla francesa Pollo rustido Bunuelos de bacalao al horno
Pan blanco Pan integral Pan blanco Pan integral Pan blanco

Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur

Kcal 816 prot 11% gluc61% lip 28% Kcal 757 prot 16% gluc 57% lip 27% Kcal 768 prot 16% gluc 56% lip 27% Kcal 802 prot 13% gluc 61% lip 26% Kcal 824 prot 12% gluc 59% lip 29%
28 29 30 31

Ensalada con zanahoria y manzana

Lentejas estofadas con patatas
Huevos rellenos

Pan blanco
Fruta de temporada

Kcal 815 prot 16% gluc 58% lip 25%

Ensalada de lechuga y remolacha

Macarrones con verduras y tomate
Merluza al horno

Pan integral
Fruta de temporada

Kcal 759 prot 13% gluc 60% lip 26%

Ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria
Alubias con arroz
Tortilla de patatas
Pan blanco
Fruta de temporada

Kcal 840 prot 12 gluc 58% lip 32%

Ensalada de tomate y maiz
Crema de calabacin con picatostes
Hamburguesa con queso

Pan integral
Fruta de temporada

Kcal 835 prot 17% gluc 49% lip 33%




Recomendaciones para la cena

lunes

martes

miércoles

jueves

viernes

1

2 3

4

Cena: Ensalada, tortila de york,
pany fruta

Cena:Pescado en papillote con
verduras, pan y fruta

Cena: Ensalada, patata asada
con pechuga de pollo plancha,
pan y fruta

Cena’ Ensalada mixta, lomo
con salteado de verduras, pan y
fruta

7

9 10

11

Cena: Ensalada mixta, merluza
a la plancha, pan y yogur

Cena: Ensalada, croquetas
caseras, pan y fruta

Cena: Tortilla de atin, tomate,
pan y fruta

Cena: Ensalada, mero a la
plancha con verduras, pan y
fruta

Cena: Sopa y ternera a la
plancha, pan y yogur

14]

1

6 17

18

Cena: Ensalada, chuletas de
lomo con verduras, pan y yogur

21

Cena: Ensalada, tortilla de
guisantes pan y fruta
22

Cena:Patata asada, salmén a la

plancha, ensalada, pan y fruta

23

Cena: Pechuga a la plancha con
salteado de verduras, pan y
fruta

Cena: Hervido de verduras, ‘
lenguado a la plancha, pan y

fruta
25

Cena: Hervido de judias verdes,
croquetas de pescado caseras,
pan y fruta

Cena: Sopa de letras con pollo y
verduras, pan y yogur

28 29

Cena' Pizza con york, queso y
champifién, pan y fruta

30

Cena:Puré de patata y
zanahoria con pechuga a la
plancha, pan y fruta

Cena: Ensalada, tortilla de
calabacin y berenjena, pan y
yogur

‘ Cena: Ensalada tropical, Cena: Ensalada, merluza al

hamburguesas caseras, pan
€ »PARY " horno con verduras, pan y fruta
yogur

Use aceibes saludables y
de produccién local banbo
para cocinar como para
ensaladas y en la mesa (de
oiva o girasel). Limibe Ia

margarina. Evibe las grasas
Grans.

Cuanbos mas vegebales y de mayor
variedad, mejor. Varia en la forma de
prepararlos Y  disfruba de a
temporalidad de las verduras.

oW

Come mucha fruba, de bodos los colores
que puedas |y procura oue sea de

35,
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Cena: huevos con tomate, pany Cena: Patata cocida con atun y
tomate partido, pan y yogur

frutar

Bebe agua, bé o café, evibands
adicionarles azlcar. Limiba la
leche y los lacbeos (12 al dia) y
huge  de los  zumos,
especialmente si bienen azlcar
afiadido.

Ukiliza gran variedad de granos (cereales)
integrales. Por ejemplo: pasta, pan y aroz
en su version inbegral Evita los cereales
“industriales” y los granos refinados

{arroz y pan blanco),

Hiige legumbres, pescado, carmne de ave y frubos

secos como fuenbe probeica

Limita el consumo de cames rgjas y gqueso.

Evita carmes procesadas como los embubidos y
Cames grasas como [a panceta.

oy

" Reolizado por Alvaro Merels, Graduadoen
Nutricicin Humanay Dietética, en base a los
recomendaciones de la Fscuela Médicn de
Harward.,




