* - - - .
- - - . Fruta ecolégica que se proporcionara al centro /45
Diciembre - Sin frutos secos / chocolate CEIP JESUS : :
manzana golden, naranja, banana, manzana roval.
lunes martes migrcoles jueves viernes
1 2 3 4 5
. . Ensalada de col, zanahoria ¥ Guizo de garbanzos, calabaza, judias
Enzalada de lechuga v remolacha Enszalada con tomate ¥ zanahona En=zalada de lechuga ¥ maiz - = ]
MANTANA verdes v patatas
- Macarrones integrales a la . S
Arroz al horno Lentejas con verduras y patatas Crema de verduras . Pizza de jamon york ¥y queso
napolitana
Tortilla francesa Pollo rustido Rape a la hilbaina
Pan hlanco Pan integral ,.*‘f‘% Pan blanco Pan integral f??@' Pan hlanco
Fruta ecologica™ %-]'Zﬁ Fruta ecologica™ ﬁz{j .
Fruta de temporada Fruta de temporada o009 Yogur
de temporada de temporada :
oo econ ) ° e~ )
Ecal $16 prot 1% qlucEiX lip 25% Kcal T5T prok 16% qluc 57% lip 27% Ecal TES prot 16% gluc 56% lip 2T% Kcal 02 prot 13% qluc 61% lip 26% Kcal 524 prot 12% gluc 53% lip 23%
3 10 11 12
Ensalada de lechuga, tomate ¥ . .
Enszalada de lechuga ¥ remolacha = - Enszalada de tomate ¥ mals En=zalada con tomate ¥ zanahora
= zanahoria
Ezpaguetiz integrales con . .
P = ) Alubias con ATTOZ Crema de calabacin Arroz ala cubana
verduras ¥ tomate
FE S I I E ] O Merluza en zalza verde Tortilla de patatas Polle a la jardinera Longanizas al hormo
Pan integral (‘?@' Pan blanco Pan integral f?%' Pan blanco
Fruta ecologica® Q}g{j Fruta ecologica® Q-]l .
Fruta de temporada Yogur
de temporada o de temporada 200 -
[ T g -] oo o
- Keal 753 prot 15% qluc 60% lip 265% . Ecal 540 prot 12 qluc 55% lip 32% Kcal 535 prok 1T% gluc 43% lip 335 . E.cal 513 prot 1% gluc 54% lip 55% 5
1 : 2 la v I o T
Enszalada de lechuga y remelacha Enszalada con tomate ¥ zanahora Enszalada de lechuga ¥ mals Ensalada de col. zanahona ; Ensalada de lechu:_a.. tomate ;
MANZATNA zanahoria
Macarrones integrales con -
) ; Crema de legumbres ¥ verduras Patatas estofadas con verdura Arroz caldoso de pollo ¥ verduras Lentejas con verduras ¥ patatas
verduras gratimnadas
Contramuslo de pollo azado en sa . S .
Merhiza en salsa pomodoro - r . Lomo adobado Limanda en zalsa vizcalna Torolla francesa
Jugo con patatas especladas
Pan blanco Pan mtegral (P Pan blanco Pan mtegral ﬁ% Pan blanco
Fruts ecolbgica™ Q"}z{j Fruts ecologica™ Q"j.z{j .
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur
de temporadsa de temporada
0000 0e € coo oce € cec
Kieal TES prat 12% gluc 63X lip 26% Kcal T2T prat 13% gluc 43% lip 35% Kcal 18 prat 13X gluc 55% lip 33% Kcal 750 prat 16X gluc 57X lip 265% Keal TE4 prot 15X gluc 54% lip 51%
3 24 ES

ENSALADA COMPLETA

CALDO NAVIDENO
COMN PELOTAS

POLLO AL HORNO
CON MANZANAS

PAN BLANCO

MACEDONIA DE FRUTAS
S0en o

Ecal 528 prot 14% gluc 57X lip 28%

VACACIONES DE NAVIDAD

Se debe revisar el etiquetado de los productos para asegurar que sean libres en frutos secos y trazas.




Recomendaciones para la cena

lunes

martes

miércoles

jueves

viernes

9

10

11

12

13

Cena: Ensalada de tomate,
boquerones rebozados, pan y
yogur

Cena: Ensalada, tortila de york,
pan y 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

16

17

18

19

20

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

23]

24

25

26

27

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

30

Cena: Sopa de letras con pollo y

verduras, pan y yogur

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

margarina. Evite las grasas
Gramns.

Cena' Ensalada, tortilla de
guisantes pan y fruta

Cena:Patata asada, salmén a la

plancha, ensalada, pan y fruta

Cena: Pechuga a la plancha con

salteado de verduras, pan y
fruta

TU PLATO SALUDABLE

Cuanbos mas vegebales y de mayor
variedad, mejor. Varia en la forma de
de

preparardos y  disfruba
bemporalidad de las verduras.

DO®

Come mucha fruba, de bodos los colores
:u,ll puedas y procura oue sea de

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

fruta

Bebe agua, bé o café, evibando
adicionarles azdear. Limiba la
leche y los lacbeos (12 al dia) y
huye de los Zumos,
especialmente si bienen azlcar
afiadide.

Utiliza gran variedad de granos (cereales)
inkegrales. Por ejemplo: pasta, pan Y arroz
| en su version integral Evita los cereales
“indusbriales” y los granos refinados
(arraz Y pan blanco),

Xeo

Hlige legumbres, pescado, came de ave y frubos
secos como fuenbe probeica
Limita &l consumo de cames rqjas | queso.

Evita carmnes procesadas como los embubidos y

@@

T

cames grasas como |a panceba.
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" Realizado por Alvaro Merelo, Graduadoen

Nutricicin Humanay Dietética, en base a los
recomendiciones de la Frouela Médico de

Haorvard.

Se debe revisar el etiquetado de los productos para asegurar que sean libres en frutos secos y trazas.



