Enero - Ovovegetariano

lunes

12

Enszalada de lechuga ¥ remolacha

Arroz a la milanesa

2an jacoho de berenjena
Pan blanco

Fruta de temporadsa

oe
Kcal T4T prot 10% gluc 63% lip 26%
13

martes

13

Enzalada con tomate ¥ zanahoria

Zopa de verduras

Cocido (zin carne)
Pan miegral
Fruta ecologica®
de temporada

&
eoce )

Kal 155 prot 1T% gluc 67X lip 15%
20

CEIP JESUS
miércoles
Enzalada de lechuga y maiz

Hervido valenciano
Canelones de esplnacas
Pan blanco

Fruta de temporada
L]

Keal 756 prot 13% gluc 53% |ip 28%

Enzalada de lechuga v maiz

Espaguetis iIntegrales en salsa  |Lentejas con verdura, ArToZ ¥ patata

napolitana
Tortilla francesa
Pan blanco

Fruta de temporada

©

Kocal 791 prot 155 gluc 60% lip 25%

&y

'

L]

21

*Fruta ecologica gue se proporcionara al centroe’
manzana golden, naranja, banana, manzana royal.

jueves viernes
Enszalada de lechuga, tomate ¥

- Ensalada con tomate ¥ zanahoria
zanahora

Macarrones mntegrales con tomate Sopa de verduras
¥ verdura

Tortlla francesa con guarnicion de
verduritas

Pan blanco

Salteado de tofu con verduritas

© )
Kocal 13 prot 23% qluc 51% lip 26%

15 1
Enzalada con lechuga, tomate ¥
zanahoria

Pan integral
Fruta ecologica®

~y .
de temporada & O'ruta de temporada

&
Keal 816 prot 16% gluc 5% lip 33%

L]

Ensalada de col, zanahoria ¥
mMANZANA

(sin hueso de jamin) Crema de patata ¥ zanahona

Hamburguesa de coliflor
oe )

Focal §47 prot 16% gluc 54% lip 27X

Bastones de calabacin crujientes

Pan mtegral Pan blanco
Fruta ecologrca™ Fruta de temporada
de temporada
@0

kcal §4T prot 165 gluc 545 lip 27%

22 23

Enzalada con zanahorla ¥ manzana
Guizo de verduras v patatas

Tortlla franceza
Pan blanco
Fruta de temporada
L 1ot

Kcal 533 prot 14% gluc 61% lip 24%

Enszalada de lechuga y remolacha
Crema de calabacin

Arroz caldozo con verduras

&
©

Pan mntegral
Fruta ecologica®
de temporada
o

Kcal T15 prot 15% gluc 45% lip 33%

Enszalada con lechuga, tomate v
zanahoria
Lentejas con verdura, ArroZ ¥ patata
(zin hueszo de jamon)

Huevo duro
Pan blanco
Fruta de temporada
280

Keal 722 prot 16% gluc 47X lip 36%

Enszalada con tomate y zanahoria
Potaje de garbanzos

F E S T :[V O Fajita de verduras

Pan blanco

o0 Fruta de temporada

Kral TI6 prot 15% gluc 53% lip 26%

26
Enzalada de lechuga ¥ remolacha
Arroz al horno con verduras
Milhojaz vegetales
Pan blanco

Fruta de temporada
o

K.cal 16 praot 11% gluchiX lip 25%

Ensalada con tomate ¥ zanahoria

(zin hueso de jamaon)
Fruta ecologica® @

Lentejas con verduras y patatas
Tortlla francesa
Pan inteeral
de temporada
0c0 € -
K.cal 757 prot 16% qluc 57% lip 27%

6
Ensalada de lechuga ¥ maiz
Crema de verduras

Albondigas de calabacin
Pan blanco

Fruta de temporada

Kical 768 prot 16% qluc 56X lip 27%

23 30

Ensalada de col. zanahoria ¥ Guizso de garbanzos. calabaza, judias

MANZANA verdes v patatas
Macarrones integrales a la .
. Pizza de verdurasz
napobitans

Balteado de tofu con verduritas
)

Ecal 02 prot 153% qluc 61% lip 26%

Pan integral Pan blanco
Fruta ecologica™

Fruta de temporada
de temporada e P

kcal 524 prot 12% gluc 53% lip 23%




Recomendaciones para la cena

lunes martes miércoles jueves viernes
9 10 11 12 13
Cena: Ensalada de tomate, Cena: Ensalada, tortila de york, Cena:Pescado en papillote con Cena: Ensalada, patata asada Cena: Ensalada mixta, lomo
boquerones rebozados, pan y con pechuga de pollo plancha, |con salteado de verduras, pany
pan y fruta verduras, pan y fruta
yogur pan y fruta fruta
16 17 18 19 20
Cena: Ensalada mixta, merluza Cena: Ensalada, croquetas Cena: Tortilla de atin, tomate, Cena: Ensalada, mero a la Cena: Sopa y ternera a la
plancha con verduras, pan y
a la plancha, pan y yogur caseras, pan y fruta pan y fruta fruta plancha, pan y yogur
23] 2 25 2% 27
Cena’ Ensalada, chuletas de Cena’ Ensalada, tortillade  Cena:Patata asada, salmén a la Cena’ Pechuga a la plancha con  Cena’ Hervido de verduras,
. salteado de verduras, pan y lenguado a la plancha, pan y
lomo con verduras, pan y yogur guisantes pan y fruta plancha, ensalada, pan y fruta
fruta fruta
30
Cena: Sopa de letras con pollo y
verduras, pan y yogur
Use aceibes saludables y o R .
de produccién local banbo Bebe agua, bé o café, evibando
. . - adicionarles azlcar. Limiba la
fara cocinar como [para o . "
ensaladas y en la mesa (de | \\ m leche y los lacbeos (12 al dia) y
oiva o girasal). Limibe Ia \ "'“H'H de I'“ zumos,
margarina. Evibe las grasas ALUDAB DANC especialmenbe si bienen azucar
]
| Utiliza gran variedad de granos (cereales)
Cuanbos més vegetales y de mayor \ integrales. Por ejemplo: paska, pan y arroz

en su versién inbegral Evita los cereales
“indusbriales” y los granos refinados

variedad, mejor. Varia en la forma de
preparardos y disfruta de a

bemporalidad de las verduras, , (arroz y pan blanco).

@ o ........... SALUDARB ﬁ—/
_ Hlige legumbres, pescado, came de ave y frubos

Come mucha fruta, de bodos los colores N ﬁ?xﬂmdlmrqh:uqm

gue puedas y procura que sea de Eviba cames procesadas como los embubidos y
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