INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

SIGUE CON UNA DIETA
SANA
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HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

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
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PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

PRIMEROS PLATOS « v« vvuvennns
g f
S L cole h mido Para cenar puedo come
como primero... como prim
g >
verdura pasta/arroz
pasm/_arroz verdura
legumbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOS PLATOS -+« vvvvveunnn.
L]
Si en el cole he comido P r puedo
como segundo... comer como segundo...
A
S @@ O X
huevo carne pescado
» O «#
> [ C A
pescado huevo carne
;s & O
legumbres verdura hueve
4
fruta lacteo

damosrespuesta@damosrespuesta.com
Entidades colaboradoras:
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CEIP L’ALBEREDA

LUNES / DILLUNS 1

FESTIVO/
FESTIU

- Menu Basal -

MARTES / DIMARTS 2

FESTIVO/
FESTIU

ABRIL/ ABRIL 2024

MIERCOLES / DIMECRES 3

FESTIVO/
FESTIU

serunion @

FESTIVO/
FESTIU

FESTIVO/
FESTIU

FESTIVO/
FESTIU

LUNES / DILLUNS 15
642,5Kcal - Prot:35,7g - Lip:21,0g - HC:73,1g
Ensalada de lechuga, huevo y zanahoria
Lentejas ECOLOGICAS estofadas
Chapatita de queso y orégano con chips de verdura
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida d'encisam, ou i carlota
Llentilles ECOLOGIQUES estofades
Xapata de formatge i orenga amb xips de verdura
Fruita de temporada/Pa blanc

BUFFET DE ENSALADAS:
2 aiios, 3 afos, 4 aiios, 32 y parte de 62

LUNES / DILLUNS 22
761,4Kcal - Prot:24,8g - Lip:34,6g - HC:84,1g
Ensalada de lechuga y maiz
Macarrones ECOLOGICOS con pisto de verduras
Abadejo en salsa verde con guisantes
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida d'encisam i dacsa
Macarrons ECOLOGICS amb samfaina de verdures
Abadejo en salsa verda amb pesols

Fruita de temporada
Pa blanc
LUNES / DILLUNS 29

618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g
Ensalada de pasta (macarrones ECO, tomate, maiz, zanahoria,
taquitos de jamdn york y queso)
Boquerdn rebozado guisantes salteados con cebolla
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida de pasta (macarrons ECO, tomaca, dacsa, carlota,
dadets de pernil dolg y formatge)
Aladroc arrebossat amb pésols saltats amb ceba
Fruita de temporada/Pa blanc

677,5Kcal - Prot:16,4g - Lip:8,0g - HC:85,2g
Ensalada de lechuga y atin
Crema de coliflor al curry
Albéndigas a la jardinera de guisante y zanahoria con patatas
Yogur
Pan blanco
Amanida d'encisam i tonyina
Crema de coliflor al curri
Mandonguilles a la jardinera de pésol i carlota amb creilles
logurt
Pa blanc

MARTES / DIMARTS 16
725,8Kcal - Prot:29,4g - Lip:29,2g - HC:84,3g
Ensalada de lechuga y manzana
Espaguetis ECOLOGICOS a la carbonara vegetal
Merluza a la siciliana (con tomate, cebolla, zanahoria y olivas
negras)
Yogur
Pan blanco
Amanida d'encisam i poma

Llug a la siciliana (amb tomaca, ceba, carlota i olives negres)
logurt/Pa blanc

BUFFET DE ENSALADAS:
5 aiios, 12, 42 y parte de 62

MARTES / DIMARTS 23
641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g
Ensalada de lechuga y tomate
Crema de legumbre y verduras de temporada
Hamburguesa con queso y patatas fritas
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida d'encisam, tomaca i ceba
Crema de llegums i verdures de temporada
Hamburguesa amb formatge i creilles fregides
Fruita de temporada
Pa blanc
MARTES / DIMARTS 30
588,5Kcal - Prot:25,0g - Lip:22,1g - HC:71,0g
Ensalada de lechuga y aceitunas
Vichyssoise
Tortilla francesa con coliflor en tempura
Yogur
Pan blanco
Amanida d'encisam i olives
Vichyssoise
Truita francesa amb coliflor en tempura
logurt/Pa blanc

Espaguetis ECOLOGICS a la carbonara vegetal T

MIERCOLES / DIMEC
624,1Kcal - Prot:23,9g - Lip:22,8g - HC:75,9g
JORNADA MEXICANA
NACHOS CON QUESO CHEDDAR Y GUACAMOLE
Espirales ECOLOGICOS con salsa de de frijoles
Fajitas de pollo con verduras
Zumo de naranja natural y fruta de temporada
Pan integral
Y NATXOS AMB FORMATGE CHEDDAR | GUACAMOLE
Espirals ECOLOGICS amb salsa de frijoles
Fajitas de pollastre amb verdures
Suc de taronja natural i fruita de temporada /Pa integral
MIERCOLES / DIMECRES 17
602,5Kcal - Prot:22,3g - Lip:28,6g - HC:59,5g
Ensalada de tomate y maiz
Guiso de magro, patata y verdura
Tortilla francesa con verduras frescas
Zumo de naranja natural i fruta de temporada
Pan integral
Amanida de tomaca, ceba i dacsa
Guisat de magre, creillai verdura
Truita francesa amb verdures fresques
Suc de taronja natural i fruita de temporada
Paintegral

.,

BUFFET DE ENSALADAS:
22, 52 y parte de 62

MIERCOLES / DIMECRES 24
693,4Kcal - Prot:15,5g - Lip:14,5g - HC:123,9g
Ensalada de lechuga, aceitunas y brotes de soja
Paella valenciana
Nachos con salsa cheddar
Zumo de naranja natural y fruta de temporada
Pan integral
Amanida d'encisam, olives i brots de soja
Paella valenciana
Naxos amb salsa cheddar
Suc de taronja natural i fruita de temporada
Paintegral
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644,1Kcal - Prot:14,6g - Lip:24,7g - HC:88,4g
Ensalada completa
Hervido valenciano de judia verde
Milhojas de atun, tomate y aceituna
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida completa
Bollit valencia de fesol tendre
Milfulls de tonyina, tomaca i oliva
Fruita de temporada
Pa blanc

JUEVES / DJOUS 18

725,8Kcal - Prot:29,4g - Lip:29,2g - HC:84,3g
EL MENU LO ELIGES TU: 32 y 52 primaria
Ensalada de lechuga y queso mozzarella
Arroz al horno
Kebab casero (lechuga, tomate, carne y salsa yogur)
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida d'encisam i formatge mozzarella
Arros al forn
Kebab cassola (encisam, tomaca, carn i salsa iogurt)
Fruita de temporada
Pa blanc

JUEVES / DUOUS 25

JORNADA PICNIC

“Fa temps d’esmorzaret”

Bocadillo Campero (bacon, patates fritas y queso)
A eleccion de los alumnos por votacion

Patatas chips

Postre: Helado
Entrepa Camperol (bacon, creilles fregides i ]‘armatge}

D'eleccid dels alumnes per votacid
Creilles xips
Postres: Gelat

LA FRUTERIA
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Fruta y verdura de temporada/fruita i verdura de temporada

620,1 Kcal - Prot:23,3g - Lip:14,5g - HC:75,1g
Ensalada de tomate y mozzarella
Arros amb fesols i naps
Tortilla con queso
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida de tomaca i mozzarella
Arros amb fesols i naps
Truita amb formatge
Fruita de temporada
Pa blanc

VIERNES / DIVENDRES 19
690,8Kcal - Prot:25,8g - Lip:29,0g - HC:79,4g
Ensalada de lechuga, aceitunas y remolacha
Garbanzos ECOLOGICOS con verduras
Croquetas de espinacas con champifiones salteados
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida d'encisam, olives i remolatxa
Cigrons ECOLOGICS amb verdures
Croquetes d'espinacs amb xampinyons saltats
Fruita de temporada
Pa blanc

VIERNES / DIVENDRES 26
734,1Kcal - Prot:29,8g - Lip:31,3g - HC:73,1g
Ensalada de lechuga y huevo
Fabada vegetal
Tortilla de patata con chips de boniato
Fruta de temporada
Pan blanco
Amanida d'encisam i ou
Favada vegetal
Truita de creilla amb xips de boniato
Fruita de temporada
Pa blanc



