(fragmentos, tablas e imagenes extraidos de la pag. Web:
programapico.com)

Los menus que se presentan en el siguiente trabajo se han elaborado
para un periodo de dos semanas, con aportes calodricos diarios, teniendo en
cuenta que a la poblacion a la cual se destina tiene una actividad
sedentaria. Para aquellos casos en los que se realice algun tipo de actividad
fisica de tipo moderada, se afiaden tomas extras o suplementarias.

Durante la infancia y adolescencia se tiene que comer de todo, pues
cuanto mayor sea la variedad de alimentos que exista en su dieta, mayor
es la posibilidad de que ésta sea equilibrada en relacion a los nutrientes
que se necesitan, puesto que comer sélo lo que nos gusta es una mala
practica nutricional. Por ello, antes de tomar la decision de no ofertar un
alimento que ha sido rechazado por el nifio o nifla, se recomienda ofrecerlo
nuevamente en repetidas ocasiones, presentandolo con diferentes
preparaciones culinarias y en diferentes situaciones.

En este documento se han agrupado los menus en tres rangos de edad,
puesto que a lo largo de las diferentes etapas el aporte
caldrico requerido, va incrementandose.

Siguiendo lo establecido en la Guia pediatrica de la alimentacion, se
presentan menus para las edades comprendidas entre:

¢ 4-8 afios, con requerimientos caldéricos de 1.200 kilocalorias (nifas) y
1.400 kilocalorias (nifios).

¢ 9-13 afios, con requerimientos caldricos de 1.600 kilocalorias (nifias) y
1.800 kilocalorias (nifios).

e 14-18 afos, con requerimientos caldéricos de 1.800 kilocalorias (chicas) y
2.200 kilocalorias (chicos).

Se ha hecho la distribucién caldrica total del dia y se ha dividido repartiendo
el aporte energético y de nutrientes en 5 ingestas diarias. Es mejor hacer 5
comidas ligeras que comer en exceso un par de veces al dia. El
metabolismo de aquellas personas que pasan muchas horas sin comer
acaba quemando menos calorias, convirtiéndolas en firmes candidatas a
padecer obesidad.

De forma general se recomienda establecer un horario regular de las
comidas, con un reparto equilibrado entre las 4-5 comidas a diario.

El desayuno es una de las comidas mas importantes del dia. Debe
proporcionar aproximadamente un cuarto de la ingesta caldrica diaria y
debe estar compuesto por: un lacteo (leche, queso o yogur), cereales



(pan, yogur, cereales de desayuno preferiblemente integrales y con el
menor aporte de azlcares simples) y fruta fresca entera y en su defecto
zumo natural sin azucar afiadido. Se ha comprobado que un desayuno
adecuado mejora el estado nutricional, ayuda el control del peso, mejora la
atencidn y el rendimiento escolar y es un habito importante de adquirir en
los primeros afios de la vida, puesto que es beneficioso para la salud.
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Necesidades de agua segun los reugerimientos energéticos en nifios
y adolescentes:

Edad ' Energia (kcal/dia) Energia (kcal/kg) Agua
(ml/dia)

0-0,5 meses 650 108 1300

6 meses-1 ano 850 98 1700

1-3 anos 1300 102 1300

46 alos 1800 2. 1300

7-10 anos 2000 70 : 2000

11-14 anos (ninos) 2500 55 2500

11-14 anos (ninas) 2200 47 2200

15-18 anos (ninos) 3000 45 3000

1518 anos (ninas) 2200 40 2200

¥ Fuente: L.A. Moreno, G. Rodriguez, J.M. Garagorri. Metabolismo energético. Requerimientos.
Nutricion en Pediatria. M.Bueno, A.Sarria y JM. Pérez-Gonzilez. 3* ed. Ergon 2006

* Aqui les mostramos los menus saludables de 4 a 8 afos:

1* SEMANA Menu saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento calérico: 1.200- 1.400 kcal

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
VCT1360 5 kel [ 16%-27%-5T%  *V.CT: 1.362,6 heal | *20%-24%-56%  "V.CT.: 1.376,3 heal| **18%-27%-59%  *V.CT.: 1.306,8 heal | *20% - 26%- 5%
DESAYUND - Leche desratads, 1vaso, 200 ml - Zumo de recajanatural, Vovas, 100 ml - Papayatroceads, 1rodejp, 100 - Leche desratads, 1 vaso, 200 ml
15% - Cerea ks chombieades, 2 pufiados ymedio, - Pandetlrigo ntegral 2 odsjas, 09 - Leche desratads, 1vaso, 200 mi - (220 indantineo, 1 Csopera oimads, W o
g - lamén semana, 2 brehasfina 209 - GoflodeLrige, 3 doperas rasa 309 - Copos deawena, 3 Copera 309
- Tornate retual urtads, 159
VAL %  1916kal| 21%-5%-72% 1780 kel | 23% - B%-69% 1994 haal | 29% - 6% -70% 1845 heal | 27% - 12%- 61%
MEDA - Cerezas, 510 unidade s B0g - Leche ferme niada 0%, 1¢ wase, W05m| -Panirtegal, 2 rdajas 409 - Galletas tpo“Maria”, dunidades, N g
MARANA - Galketas fbra bifedis con sésamo, 2 inidades. - Pldtam, | pequefio-mediana, 1009 - emén semang, 2 brehashina 209 - Leche ferme riadacon L-csei O, 1 envase,
10% 0g -Tomate, | red3ja 09 W05ml
VAL |%  K30kal| M-0%-71% N78kal| 13%-2%-85% 132.2 head | 20% - 10% - 2% 1186 kel | 10% - 3% - 6%
ALMUERZD - Macanores consal de omate, | cchasdn - Ptajedeacelons congubarees, | awhardn, - Petajedeverduascon maiz tiemo, 1cuchatn, - Scpaverde @nhuews, 2cucharenes, 2009
30-35% grande, 1309 1509 1509 - Abéndiges de polloen sala, Junidedes, 159
- Bsclopedetemena, | flete pequein, 159 - (engjoe n 2imorgo, 2trees 1009 - Fizm de atiin on hampifiones yqueso, une - Zanahorias y habichue bs 2| vapor 809
- Enaladabiicacon 2anaboria rallady, - Papas arugedis, 4 pequefizg, W0 g percion 1509 - Naanja, mediane- grande, 180 ¢
gemidén, 1009 -Sandia, 10dados gandes 2009 - Ersaladade lechuge y omate (Doeady -Penirtegal, | edaja 209
- Mandarina, pequeria-mediana 1209 me rud}, 1600
- Pandetrigo ntegral 1 odsja 209 - Kiwi, 1 pequefio, 1009
-Yoqurdesratadh 0%, 1 inidad 159
VAT |%  940kal| 18%-29%-53% 4189 kol | 3% - 31% - 4% 40,4 kol | 3% - 35% - 3% 4042 kel | 20% - 5% - 5%
MERIENDA - Zumo de recajanatural, Vovaso, 100 ml -bourdesratado 0%, 1 inidad 159 -bourdesratado 0%, 1 inidad 159 - Ledhe desratads, 1vaso, 200 ml
15% - Pantodadh, Lipo“Biscotie” 2 inidides 200 -Penintegal, Sdeds, S0 g - Cerea ks choo bieades, 2 pufiadog 309 - (a0 indantineo, 1 Upose, 59
-l d aba oo kaha 09 - Queso lundido desgrasacd bienuntad, 309 - Fresas 5 pequediss, 159 - Adzno, mediang, 1209
VAL |%  1762hal| 19%-28%-58% 186,0 kead | 25% - 10% - 65% 1761 kel | 12%-7%-81% 1638 heal | 29% - % - 68%
CENA - (remadebubangn, 2 cucharores 1509 - Sepade fdeos vegetal con 2anatoria | - Gemadezanzheriag 1 ccharin, 1509 -Tertila paine jon ebolla, pimiento y
25-30%  -Tortila empesine onepnaa 1209 tuchardn, W09 - Croque tas de jamon 3 uniddes 75 9 jamort, % parte, 1809
- Tomate endadks, | medizno, 1009 -MNerlum 22 romane, 1hletepequenin 809 - Papas fritas 2pufiados (nollenog, 509 - Ersaladabisicacon 2 beria lbda 1209
- Fifia natur &l o¢ n  jugo, beceada 6 ¢/ - Cabs bacin @lteado, 1 pequeiio- medizno, 109 - Manzama, pequefia 1209 - Nelén, 1 tra, 1509
soper, 1509 - Nectaring, | pequefia, 1009 -Pndetrigoiniegal 2 ndaja 409
-Pandetrigo ntegral 1 rodsja 09

VAT |%  3566kal| 16%-35%- 9% 4619kl | 17%-32%-51% 27,2kl | 10%- 39%-51% 357 kol | 19%- 39%- 2%




Menu saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento calérico: 1.200- 1.400 kcal

VIERNE

V.CT.: 1.369,5 keal | **20%- B%-

SABADO

5P

*V.CT.: 1.366,0 heal | **17%- 20%- 63%

DOMI NGO
*V.CT.: 13421 heal | **17%- 28%- 59%

DESAYUNO - Zumo de naranjs retual, 5 vaso, 100 m| - Leche desnatada, 1 wvaso, 200 mi - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Pande Uigo integral, 3 dedes, 09 - Cereales @n thocolate, | bol pequefio, 409 - (a0 in2ntines, 1 ¢podre, 59
- Queso decabrafiesco, 2lonches firag 309 - Toritas multiee reales 4 unidides 329
- Tomate, | rockja, 209 - Nemeladasinamiac 2 Uposte, g
-Pechugadepavo, 1 brehafine, 159
VOT|% 2060 keal | 17%-30%-51% 1915 heal | 1% - 8% - 1% 2045 heal | 28%- 13% - 59%
MEDIA - Tortkasmultiee reales, 2 unidades, 169 -Pliro, mediamo, 1209 - Nebotin, 1unidad gande, 200 ¢
MANANA - Jamdneecido, | lonchafina 159 - Yogur desreado0%, 1 unidad, 1259 - Leche fermentads @n L-casei 0%, 1ewase, 105ml
10% - Mardaring, pequefia 1009
VT % 1310 heal | 17%- 21%- 62% 1410 heal | 16% - 4% - 2% 1295 heal | 12% - 2% - 6%
ALMUERZO - Powje de benos oon judizg 2 cucharones 1509 - Habichuelas con saba de tomate natural yjamén en tirs, - Polzjede espinacas on gubanms | cuchardn 1509
30-35% - Atin alaplancha, 1 flete pequein, 609 1 cchatn, 1509 - Chayotas relkenas deverdua @n huewo, 2 milades 300
- Mojoverde, 1 Copera W0 ml - Lenigjas @mpuesias (4 choperas leres), conanoz blano B¢/ - Kiwi, 1 pequeiin, 1009
- Papas ammadas 3 unidades 1009 soperas colmadas), 1509 - Paniniegral 1 rodsja 209
- Mareana pequeia, 1209 - Papaya, 1rodyja pequefia, 1209
- Yogur desnalado0%, 1 unidad, 1259
- Pande Uigo integral, 1 recdbjp, 209
VAT|% 4623 heal | 22%-29%- 5% 5197 heal | 16% - 3% - 61% 07 2 heal | 12%- 3% - 4%
MERIENDA - Albercoques, &-Smediancs, 200 g - Yogur liquido des retadocon pulpa naa, 1 vaso pequefio, WO ml - Pan de Uigo, molde integral, 2re banadas mediznas, S0 g
15% - Yogur Fquido desnatado, 1€ wase, 200m| - Galletas bifidus n sésamo, Sunidades, 30 g - Quesd decabrafiese, 2lenches fireg 30 g
-Tomate, 1rodeja 209
VAT % 1542 heal | 5% - 1% - 4% 2045 heal | 10% - 27% - 63% 1992 heal | 20% - 36% - 4%
CENA - Crema de verduras, 1cucharén grande, 150 9 -Sopa juizna, 1 ccharin, 1509 -Crema de abbaea 1 auchaedn 1509
25-30% -Pawoalhermo, 1 fikie, 0 g - Pechugade polloplanche, 11ilete pequefio, 609 - Qaelade pescado ivariedadblancel, 1509
- Tomateen ruedas @n ceégam, 1 unidad, 1009 - Enabda de ol lechuga, piia ymalenesa, 1509 - Pera, pequefia-mediana, 1209
- Pera, mediana, 1609 - Fresas, Spequefiag 759 - Pan inizgral 1 rodsja 209
- Pande Uigo integral, 1 rochjp, 209 - Pande Uigo integral, 1 rocdajp 20 9
VOT|% 3880 kcal|15%-29%-53% 3091 heal | 24%- 25%-51% 4017 heal | 18% - 34% - 8%

ARSI LW Menud saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento calorico: 1.200 - 1.400 kcal

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

*V.OT.: 1.391,3 heal | **19%-29%- 5%

*V.CT.: 1.353,0 heal | **16%- 26%- S8%

VAT L4173 heal | **16%-31%-53%

*V.CT.: 1.355,7 heal | **18% - 29%-53%

DESAYUNO - Leche desratada, 1vaso, 200 mi - Zumo de reranjanatural, Yavaso, 100 ml - Leche desratads, 1vaso, 200 ml - Leche desratads, 1vaso, 200 ml
15% - Cerea ks dedeszyunoen hojuelas 1 bol - Pandetrigo, molbeintegal 2 rebaradas - Cerea ks dedeszyunoe nhojuels 1 bol - Cerea s con cloobte, 2pufiades 309
pequein, 09 pequeiiag 40 g pequein, 09 - Fresas, 3- dunidades pequefiag 609
-Qwod abalea l lnha 09
- Aeite de oliva, 10Upostre, 5 ml
VCI|% 1870 head | 21% - 5%-74% B55hal | 13%-40%- % 187.0 head | 21% - 5% -74% 1745 kel | 22% - 9% - 69%
MNEDIA - Mandarina, pequedia, W0 g -bourdesratado 0%, 1 indad 159 -Aéam, 1 pequein, 1009 - Pandetrigo, mobeintegal 2 ebarades
NARANA - Galletas bifids con séamo, 2 nidades 209 - Pera, 1medizna 1509 - Leche ferme riada @n L-csei 0%, 1 envase, pequeiiag S0 g
% 05 m - lamén sermano, 2 brehashinas 209
- Tomate nedas, 1unidad 209
VCI|% 1211 kel | 8% - B%-69% 1247 head | 13% - 5% -82% 117,85 kel | 19% - 5%-81% 127.2 kel | 31% - 14% - 55%
ALMUERZD - Guisa nies comp ©n = rehe - Potajede bubamgo, 1 awchardn 150 g - Potajedeverduascon gubarecs, | auchartn, - Potaie debenos con juding | cuchardn 1509
30-3% 6 U'operas 90g - Sardinas fritas, 2pequefias-medianas 80 g 1500 - Pello alarigjana 2 ueeos, 009
- Ginta delomodecerdoa lapkncha 1 rodja, - Papas qusadas endadks, & 5 Coperas 1209 - Pz de jamdncon champifiones yqueso, - Papas fritas, 1% papa pequedia en tirag 809
0q - Kiwi, 1mediang, 1500 1% w1509 -Mandirina, | mediara, 1209
- Papas fritas, 1 puiadogrande, 80g - Pandetrigo niegral 1 rodsja 09 - Ensaladabisicacon aeiinag 1209 -Panintegral 1 rodyja 209
-Adam, | pequein, 1009 - Naanja, | medizna, 1509
- Pandetrigo integral 2 rodsjas, 40 g
VCI|% SO7 heal | 19% - 33% - 8% 4490 kel | 19%- 28% - 53% S185 haal | 18% - 37% - &% 346 kel | 1% - 2% - 50%
MERIENDA - Pandelrigo integral 2 rodsjas 409 -bourdesnatado 0%, 1 inidad 159 - Galktas de o e higo, 2 unidades 349 - ¥ vaso de 2umode nacanjanatural 100 ml
5% - lméa cocido, 2 brehashinas 309 -Cereabes clombizados ¥ bl 209 - Nelén, Ueeo mediam, 1509 - Pan odadn, 2 unidades 209
- Yogurdesratado 0%, 1 indad 1259 -Queso de @ bea fresco, 2 londhas fnas, 30 g
VCI|% 1864 haal | 28%- 21% - 51% 182.5 kel | 13% - 2% -85% 1858 kel | 11% - 37% - S2% 2032 heal | 16% - 34% - S0%
C(ENA -Tortila epancla 2 wies, 1509 - Sopade fdeos vegetal con 2anaboria, - Puréde pue nes, 1cuchasén, 1509 - Sopadeedre litas @n = neherias, 8 d'operas
5-30% - omate en nuedas con crégeng, | mediamo, 1achardn 1009 - Trtila farcesadejamén g de sélido, 1209
1500 - Hamburguesa de temnera ala plancha, - Nanzame, pequefia 1309 - Abéndiges decaballe, 3 unidades, 80 g
- Papaya 1 pordén, 1509 pequeia, 59 -Pandeuigointegral 1 redaja 09 - Zanaboria, hebichuela ycalabacin 1009
- Pandetrigo niegral 1 rodsja 09 - Nenestrade ve rduras 12 pltopequeno, 100g - Pera, pequefia- medizra, 1209
- Fresas 6-7 unidades pequedias, W0 g
VCI % 3921 haal | V6% - 4 2% - 2% 3580 kel | 18%-35% - &% 05,2kl | 19% - 4% - 2% 4162 kel | 13%-35%-52%




Menu saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento calérico: 1.200- 1.400 kcal

VIERNES

*V.CT: 1.330,0 heal | **17%- 29%- S0%

SABADO
*V.CT.: 1L387,7 heal | **16%- 33%- 51

DOM NGO
*V.CT: 1.339,0 heal | *21%- B%- S6%

DESAUNO - Yequr desnatado0™, 1 unidd, 1259 - Zumo de nacanjs natwal, ¥ vaso, 100 ml - Leche denatada, 1 vaso, 200 ml
1% - Tt kasmultice reales 4 unidades, 32 9 - Pande Uigo integral, 2 rodajps, 40 ¢ - (2o ins2nlines, | ¢podre, 59
- Memeladasinanicac | Uposie, 59 - lamdncedide, | lendhafing 159 - Cereales de desayuro en hojuela 1 bol pequedin, 40 ¢
- Marke quils, racion paa untae, 5 9 - Tomate, 1rodejp fina, 209
VL% 1990 heal | 13% - 28% - 59% 1893 heal | 15% - 20% - 5% 20556 heal | 19% - % - 5%
MEDR - Mareana mediare, 150 9 - Galletas tipo “Waria’ 4 inidades 209 - Fresas, Sunidades pequefiag 459
AR ANA - Lechefermentads con L-case i 0%, 1¢wase, 105m| -Queso tipo burges, 2lenches fireg 30 ¢ - Galletas de leche @n chocolate yyogur, 2 unidades 239
10% -Almendras 8 nidades B g - Yogur desratadd 0%, 1 unidad, 1259
VLI % 1574 heal | 12%- 29% - 59% 1463 heal | 13% - 4% - 3% 1530 kead | 16% - 2% - 57%
ALMUERZD  -Rancho @nario, | aucherdn 1509 - Habichuelas con saba de tomate natural yjamén, 1cuchartn, - Enabdade e, lechuge, pifa yma honesa, 1209
30-35% - Redondo de pawo en saba, 1 redaja 609 109 - Paells mixta j me ymariscel, 1 pltopequefio, 1509
- Papas quiadas en dadbg 34 boees, 09 - Quelade pescado (variedadblance), 1509 -Nebn 1 edaja 509
- Sardia, 10 dades grandes, 200 9 - P, 1 pequedia, 1009 - Pande Uigo integral, 1rodejp, 209
-Pande Uigo irkegral, 1 redijp, 209 -Pande Uigo integral, 1 rodejp, 209
VLI % 4305 keal | 20% - 20% - 60% 4585 heal | 19% - 39% - 4% 4563 heal | 26% - 28% - 0%
MERENDA - Pande Uigo, molde integral, 2re banada medizres, S0 g - Yogur iquidh desnatado, 1€ wase, 200m| - Portits multiee reales 4 unidades 329
1% -Queso tipoburges, 2lenches fires 30 @ - Cereales de desayuro en hojuelas ¥ bol pequein, 09 - Jambnsemano, 2 lonchas fires, 20 g
-Tomate, 2 rodajas fnas, 30 9 -Tomate, 2rodajs fires 0 g
VCIL % 1752 heal | 16% - 29% - 53% 1710 heal | 5% - 2%- 3% 1605 heal | 26% - 16% - 0%
CENA -Crema de a b baea, | cuchardin 1509 -Sopa paiane, 1cuchartn, 1509 - (rema de 2 reherias, 1cuchanin, 1500
25-30% - Revuekode huew con chempifiones 1009 - Croquetas dezanzheriay huewo, 3 inidade 75 ¢ - Fikiede merlea emparadn, 1009
- Cerems 9-10 unidades 009 - Tomat een dados onatin, 75 9 -Lechuge 2 b juliana, 1009
- Pande vigo integral, 1 rodeja, 09 - Pera, pequefia-medizna 1009 - Mareana medae, 1209
VLI |% 3678 heal | 16% - 2% - 42% 4225 heal | 12%- 40% - 4% 36356 heal | 21% - 29% - 0%




1*SEMANA

 Aqui les mostramos los menus saludables de 9 a 13 afos:

LUNES

MARTES

MIERCOLES

Menu saludable: 92 13 anos. Requerimiento calorico: 1.600- 1.800 kcal

JUEVES

*V.OT.: L7811 heal | **18% - 27%- S9%

*V.CT.: 1.783,7 keal | **20% - 30%- S0%

WT: LIT2,0 keal | **18%- 27%- 5%

*V.OT.: 17054 keal | **19% - 26%- 59%

DESAYUND - Leche desratach | 1 vaso, 200 ml - Leche desratads, 1vaso, 200 mi - Papayatceads, 1 portidn, 1509 - Leche desratads, 1waso, 200 ml
15% - Cerea ks choo b izados, 3 pufiados lenos, 509 - Cac2o indantineo, 1Uposie, 59 - Leche desratads, 1vaso, 200 ml -Cac20 ndantineo, 10posie, 59
- Fresag 3-4 pequenias- mediarag 609 - Gofiodetrigo, 4 Coperas rasas 409 - Copos deawena, 5 C'operas 509
- Cerea s dedeszyunoen hojuelas 1 bol
pequefn, 09
VLT | % B0.7 kel | 18% - T%-TH% 2267 kel | 18% - 6% -T6% 2613 heal | 20% - 6% -74% 93 kel | 25%- 13%- 2%
MEDIA - Cerezas, 3-4unidades pequediag 609 - Leche ferme riada 0%, 1¢ wase, W05m| -Pandeuigoiniegral 2 ndajas 409 - Mdano, mediano- grande, 1609
MANANA - Galketas hifids con séamo, 2 unidades 209 - Manzam, 1mediana 1509 - lamén cocido, 1 brehe fire, 159 - Ledhe ferme niadacon L-csei 0%, 1 envase,
10% - Yogurdesnatado 0%, 1 inidad 1259 -Almendras, 15 unidades 159 - Mandina, | mediama, 1509 W05ml
VLT |% 161,1 heal | 14% - 20% - 66% 2011 head | 13%- 39% - 4% 186.2 keal | 16% - 13% - 11% 1720 heal | 12%- 5%- B3%
ALMUERZD - Macanores con sal de iomate y queso - Potajedeacelges con garbarecs, 1 auchastn - Potajedeverdusascon maiz e mo, Tacharin - Sopave ik @nhuewo, 1cucharin y medio,
30-35% pame2no, | whadn 1509 colmado, 1809 colmado, 1809 2009
- Balopedetemern | bidec pequein, 509 - (ongjoen 2imorgjo, 3tees 159 - Fizm de atiin ©n hampifiones yquesa, 2 - Abéndiges de polloen sala Sunidades, 1209
- Enaladabisicacon 2anaboria rallada, - Papas amugadis, Spequefiag 1209 i 1809 - Zanaborias y habichue s 2l vaporcon papes 2
gwemidénde 1209 -Sendia 12dadbs gandes 2509 - Ensaladade lechuge yiomate [Doeads Cuadres, 200 9
- Mandarina | medizre - gande, 1509 - Pandetrigo integral 1 rodyja 209 me rude, 1609 - Naznja, medizre - gande, 200 g
- Pandetrigo iniegral 1 rodyja 209 - Nectaeina, 1 medizno, 1509 -Penintegal, 1 redaja 209
VLT |% 6589 heal | 20% - 32%- 8% S62.2 heal | 22% - 30% - 48% 565.6 heal | 21% - 33% - 46% 5561 heal | 21% - 7% - 52%
MERIENDA - Zumo de recarjanatural, 1vaso, 200 mi -bourdesnaiado 0%, 1 inidad 1359 -bourliquidodes natado, 1 envase, 200 ml -bourdenaady 0%, 2 inidades 509
15% - Pandetrigo ntegral 2 rodsjas 09 - Pandetrigo ntegral 2 rodsjag 09 -Cereabsenhojuels, Vo bel, 09 -Galletas de kcheconchoobtey oour 4
- lamén cocido, 2 brehashinas 30g - Queso manchego, 2 brehashinag 309 wunidades 469
- Tormate, 2 rodajas fires, 30 g
VLT | % ME7 kel | 18%- 17%-65% 2E5 kol | 25% - 3% - 1% 171,0 heal | 25% - 2%-73% 2743 kel | 17%- 28% - 5%
CENA -Tornila empedine ©onepinca 1afa - Sopade fdeos vegetal con 2anaboria, - Gemadezanzhenia | cuchardn gande, 180g - Tertilla paisa neicon cebolla, pimierto y
25-30% grarde, 1509 Tachedn 159 - Croquetas de jamdn 4 2 Sunidad 1209 jamérg, 2 cufiag, 1809
- omate endodos con 2in 1mediano, 1509 - Merlum 2l2 romana, 1Miletemediang 1000 - Papasfrilag 1% pape pequefdentiag 809 - Ensaladabisicacon zare heria ralbda 1509
- Fifia nawr 2l oenw jugopicada 4 dopera - Calabadn @ keadd en cuadritos, 1 medi - Nanz, pequefia- mediane, 1509 - Nelén, 1 rodajp, 2009
1500 1509 -Pandeuigoiniegal 2 ndajas 409
- Kiwi, 1 mediang, 1509
-Pandetrigo ntegral 1 rodyja 049
VLT | % 4817 kel | 18%-37% - 5% 5452 kel | 18% - 35% - &% SBEO kel | 12%- 43% - 4% 4636 heal | 18% - 38% - &%

Menu saludable: 9 a 13 anos. Requerimiento calérico: 1.600- 1.800 kcal

VIERNE

SABADO

DOMI NGO
VAT: 1791, dkeal | *17%-31%-52%

*V.CT.: 1.748.4 keal | *"20% - 28% - 52%

*V.CT.: 1.802,2 keal | **16% - 25% - 59%

DESAYUNO - Zumo de naranjs ralual, ¥2 vaso, 100 ml - Leche desnatada, 1 waso, 200 ml - Yogur Fquidd desnatado, 1vaso pequeio, 100 mi
15% -Pande Uigo integral, 4 dedog, 409 - Cereales @on chocolate, 1 bol pequeio, 409 - Pande Uigo, integal, 5 dedks, S0 g

-Queso decabraliesco, 3lonches finag 459 - Almendas bminada 1 chopera S g - Aceie decliva, | Cposie, 59

-Tomate, 1 rodajp, 209 -Jamdnsenam, 2 londhas fires, 20 9
VLT |% 2685 heal | 18% - 3% - 47% 2189 heal | 20% - 15% - 65% 2929 heal | 27% - 20% - 3%
MEDIA -Tortkasmulties reales 4 unided, 329 -Pirm, g2nde, 1509 - Phatnceads, 2- 3 ¢'operascolmades, 75 g
MANANA - Jamdncecidn, 2 londchas fires, 30 g - Leche fermentad con L-case i 0%, 1¢mwase, W05ml - Natilas @n kchesemidesnatada 1 unidad 1359
10%
VLT |% 151 5 heal | 21% - 29% - 50% 1633 heal | 12% - 5% - B3% 2010 keal | 11% - 26% - 53%
ALMUERZO - Potzje de benos on judiag 1 cuchatn colmado, 1809 - Habichuelas con saka de tomate natural y jamén en tiras, - Polzjede epinacas on garbanmos 1 cucherdn gardelem,
30-35% -Auinalaplarncha 1 rodaja 809 1 cuchastn grande, 1809 2009

- Mgjoverde, 2 d'operag 20ml - Lenigjas eomp uesias (4 V5 cAope ras lenash @on ance blarco - Chayotas relknas deverdusa @n huewo, 2 mitades 340 g

- Papas amumadas 3 amafio huewo, 1209 (3% choperas colmadag, 180 g -Kiwi, 1 mediam, 1509

- Mamgo, mediam, 2009 - Papaya, 1portion 1509 - Pande Uigo integral, Trodajes, 209

- Yogur desnatado0%, 1 unidad, 1259 - Pande Uigo inkegral, 1 rodaja, 209 - Leche fermentads on L-case i 0%, 1€ mwase, W05ml

-Pande Uigo integral, 1 rodajes, 209
VLT |% 5973 heal | 2% - 5% - 53% 6745 heal | 16% - 1% - 63% 5187 heal | 14% - 31% - 5%
MERIENDA  -Paex | puiiedo 40 g - Yogur bio neemal, 1 unidad 125 ml - Pande Uigo integral, 2rodajps, 40 g
15% -Almendras 15unidades, 159 - Galletas fibea bifidus @nsésamo, 3 unidades, 30 g -Queso tipo burges nalsal 2 londhas fnas, 30 g

- Yogur desnatado0%, 1 unided, 1259 -Tomate, 2rodajs firag 30 g

- Aceie decliva, | dposre, Sml
- 1 vasopequefiodejugo de naranja et u2l, W00m|

VLT |% 2357 heal | 12% - 3% - 56% 2534 heal | 15% - 19% - 66% 2495 heal | 12% - 36% - 2%
CENA - Crema de werduras, 14 cuchasdin 180 g -Sopa pasame, 1% cucha rén grande, 2009 -Crema de abbaea 1 % auchasdn, 1809
25-30% -Pawoalhermo, 1 rodaja 80 g - Cintade lomo de erdo plancha, 1 reda2ip, 60 g - Gamelade pescado variedadblancel, 180 g

- Rodajas de tormate con queso parmesaro 2l homo, 1 unidad
grende, 1209

- Pera media 1809

- Pande tigo integral, 1 rodejp, 209

- Zareheriay habichue bs con papasiriag 1509
- Fresas, Gunidades, 759

- Pande Uigo inkegral, 1 rodaja, 209

- Yogur desraado0%, 1 unidad, 1259

-Pera | mediare- grande, 1580 g
- Paninizgral 1 rodyja 209

VLT|%

464.0 heal | 22% - 27%- 5%

4962 heal | 19% - 35% - 46%

5292 keal | 15% - 3% - 5%




Menu saludable: 9a 13 anos. Requerimiento calérico: 1.600- 1.800 kcal

LUNES
VAT 1L.I79 Akcal | *19% - 27% - 5&%

MARTES
*V.T.: 15195 heal | **19% - 29% - 5%

MIERCOLES
VAT L7518 keal | **16% - 34% - 50%

JUEVES
*V.OT.: 1.784,5 heal | **18% - 29% - 5%

DESAYUND - Leche desratads, 1waso, 200 mi - Zumo de reca janatural, Vovaso, 100 ml - Leche desratads, 1vaso, 200 mi - Ledhe desratad, 1vaso, 200 ml
15% - Cerea ks dedesyunocon choobie, 1 bal - Pandetrigo blanco, 2 redajas 409 - Cerea ks dedesayunoenhojuelas 1 bol - Nuedi de frutas $n 2eicae, 2 pufiedes, S0 g
pequeio llem, 509 -Queso manchego, 2 brehe fires, 30 g pequeio lkm, 500 - Fresaq 3 unidades pequefias, 45 9
-omate, | redaja 09
VLT |[% B0.7 kel | 18% - 7%-7% 260.2 kel | 20% - 32% - 48% BO.7 kel | 18% - 7%-7% 282 kel | 3% - 14% - 3%
MEDA - Mandz rina, media pequefia, 1209 - Leche ferme niads eon L-csei 0%, 1 envase, -Pandetigoiniegral 2 redajas 409 - Pandetrigo, moleintegal 2 rebaradas
MANANA - Galketas hifids conséamo, 2 unidades 209 W05 mi -Queso de abea fresen, 2 lonchag 409 medianag 09
10% - Leche ferme iads @nl-coei 0% 1 envase, -Adam, 1 medam, 1509 - Queso tipo burgos retural, 2 brches finag 309
W05 m -Ledhe fermentads @nl-Gsei0N, 1 emwase, W05 mi
VLT |% 1573 kel | 1% - 19% - 67% 1633 kel | 13%-5%-82% 1762 heal | 19% - 36% - 5% 1965 kel | 21% - 26% - 53%
ALMUERZD - Guisaries compuestos @n = neheria, - Petajede bubango, 2 aucharones, 1809 - Petsjedeverduascon garbanecs, | auchasdn - Potae de benes con juding 1 auchardn
30-35% W ¥ choper 1609 - Sadinas frits, 3pequefias-mediaas 1309 colmado, 1809 colmado, 1809
-Pechupde polloa b plncha, | fiete pequeiin 80 g - Papas guisadas endadis, 6 Csoperas 1509 - Pizm de jamd ncon champifiones yqueso, 2 - Pollo alarigjana, 3 voecs, 1509
- Papas fritas, 3papas pequefizs entiras, 1509 - Kiwi, Zmedianos-grandes, 180 g whx 1809 - Papas fritas, 2papas pequeias enliras, W0 g
-Aidam, | medam, 1509 - Pandetrigo integral 1 rodyja 209 - Ensaladabisicacon aeiunas 1509 -Mendirina | mediare- grande, 180 g
- Pandetrigo iniegral 1 rodja 209 - Naranja, garde, 2009 -Penintegal, 1 rdaja 209
VLT [ % 6789 kel | 21% - 3% - 4% 600,0 head | 20% - 32% - 48% 679.8 haal | 16% - 42% - 2% ST2Y head | 19% - 34% - &%
MERIENDA - Cerea ks dedesyunoen hojueles 2 pufindes, - Pandetrigo integral 3 rodijas 609 - Fidaches, 15 unidades 159 - Zumode recajanatural, Yovaso, 100 ml
15% g - Queso fundido desgrasadn, para untae, 209 - Pasag 30 unidade< 159 - Pan iodadn, 3 unidades 309
- Yoqurbio normal Tunided 1259 - lmén cocido, 1 breha firg, 159 -Yourliquidocon pulpa de futa, 1 vaso - Queso lundido desgrasadn, 309
Todo mexladd en ure 222 pequeio, 15 ml - Nermelads n 2eicae, 2 dposre, Wo
-Almerdras, Sunidades, S g
VLT |% 2109 head | 17%- 14% - 9% 1959 keal | 29% - 16% - 61% 2101 head | 11% - 40% - 9% 39,9 heal | 16% - 21% - 63%
CENA - ortila epaiicla 2 wies, 1509 - Sopade fdeos vegetal con 22nzboria, -Cremadepueriog 1% axhardn 1809 - Scpadeedre lis on = reherias,
25-30% - Tomate en needas con crégeno, 1 mediam, 1% achastn, 1509 - Pastel deverduas jon huewet, 1 portidn W choperso 1% cuharin, 1509
1509 - Hamburguesa de iemesa 212 planchacon 1209 - Abéndiges decaballs 5 unidades, 1209
- Papaya, 1 redaja, 1809 quesofundido, mediana 90 g - Manzare, pequefia- mediane, 150 9 - Zanzboria, hebichuela ycalabacin 1009
- Pandetrigo integral 2 rodsjas 409 - Nenestadeve rduras 1009 -Pandeuigointegral 1 redaja 049 - Pera, pequefia- medizre, 1209
-Yogur quidh desnatad, 1 vaso pequedio, 100ml - Batidd eonfesas y 1 chope rade sésamo, 3 -Ybourdesnatado 0%, 1 inidad 15 ¢ -bourdenaado 0%, 1 inidad 159
vaso, 150m|
- Pandetrigo integral 1 rodyja 209
VLT | % SO1,6 head | 18% - 33% - 9% 600,1 head | 18% - 42% - 0% 4550 heal | 1% - 35% - 51% SA7.8 heal | 16% - 35% - 49%

Menu saludable: 9 a 13 anos. Requerimiento calérico: 1.600- 1.800 kcal

VIERNES

*V.CT.: L787.9 keal| **17%- 29%-58%

SABADO

*V.CT.: 1.802,3 heal | **17%- 33%-50%

DOMI NGO

*V.CT.: 1.768,3 heal | **20% - 26%- 5&%

DESAYUNO -Yogu desnalado0% 1 unidad, 1259 - Zumo de naranjs retual, 1 vaso, 200 mi - Leche desnatada, 1 waso, 200 mi
15% - Tortiasmultiee reales S unidades, 40 g - Pande Uigo integral, 2 rodejps, 40 g - Gofio de Uign, 4 CAoperas rasas, 09

- Memeladasinanicac 2 Uposte, Wo - Jaméncecidn, 1 lonchafina 159 - Fresas, Sunidades pequediag 759

- Martequils, racidn untae, Bg - Tomate, 2rodajes, 40 g

-Aceledliva, | dpodee, 59

VLT % 2592 heal | 12% - 32% - 56% 2753 heal | 16% - B%- 61% 2207 keal | B%- 9% - 69%
MEDIA - Mareana mediare, 1509 - Pan sitado, 2unidades, 20 9 - Leche fermentads @n L-case i 0%, 1¢ wase, 105ml
MANANA - Leche fermentads con L-case i 0%, 1€ wase, W05ml -Queso en porciones, 1 unidad 159 -Biecochdn asern, | porcibn-lira 40 g
0% - Almendr 2 10unidades, W o - Yogur desratado0%, 1 unidad, 1259
VLT % 1695 heal | 12% - 30% - 56% 1589 heal | 22% - 28% - 50% 2182 heal | 9% - 26% - 65%
ALMUERZO - Rancho @nario, | auchesdn grande lkem, 200 g - Habichuelas con saba de tomate natural yjamén, 1cuchardn - Ensalads decol lechuga, pifie y mahore 2, plato pequefia, 150 ¢
30-35% - Redondo de pawo ensaka 1 redaja 809 colmads, 200 9 - Paells mixta jme ymariscel, 1 platollano, 50 9

- Papas guiadas en dados 4 choperas 1009 - Gamelade pescado (variedadblancel, 1809 -Nebn 1 redaja 509

-Sardia, 10 dadios grandes, 200 g - P, 1 mediano, 1509 - Pande Uigo integral, 1rodeja 209

- Pande Uigo integral, 1 rodeja, 209 - Pande Uigo integral, 3 dedes, 09

- Leche fermentads con L-case i 0%, 1ewase, W05ml

VLT % 5661 heal | 20% - 21% - 59% 6355 heal | 19% - 35% - 46% 59 heal | 2% - 7% - 51%
MERIENDA - Pande Uigo integral, 2 rodajps, 40 g - Lechedesnatadacon calda, 1 vaso, 200 ml - Toritas multiee reales 4 unidades 29
5% - Queso decabraliesca, 2lonches finag 309 - Ce reales de desayuro en hojuelas 2 pufiado 309 -Pechugadepann, | brehafine, 159

- Tomate, 2 rodajos finag 309 - Almendras bminadas o en cubitos, 2 d'soperas W o -Queso manchego, 2 lonchas finas, 30 ¢

- Yogur Fquidh desnatado, 1vaso pequedio, 100 mi - Yogur desratach 0%, 1 unidad, 1259
VL% 2311 heal | 26% - 7% - 49% 213 head | 1% - 27%-52% 2800 heal | 26% - 39% - 0%
CENA -Crema de abbaea 1 ¥ cuchardn 1809 -Sopa juiena 1 ¥ auchesdn 1509 - Crema de mnahorias, 1% cuchasén, 180 9
25-30% - Revuekode huewo con champifiones 1209 - Croquetas dezanzheoriay huewo, 4 inidades 009 - Fikiedemerlea emparadn, 1009

-Cerems 15- 20 inidades 1609
- Pande Uigo integral, 2 rodajps, 40 g
- Yogur desnatado0%, 1 unided, 1259

- Tomat een dadbs @natin, &-5¢/opers, 80 g
- Pera, pequefia-mediana, 1209
- Yogur desretado0%, 1 unided, 1259

-lechuge a b juliena, 1009
- Mareana mediara-grande, 1509
- Pande Uigo integral, 1rodeja, 209

VT|%

5619 keal | 16% - 34% - 50%

5195 keal | 13% - 40% - 47%

4513 heal | 19% - 26% - 55%




1*SEMANA

* Aqui les mostramos los menus saludables de 14 a 18 afos:

LUNES

MARTES

MIERCOLES

Menu saludable: 14 a 18 anos. Requerimiento caloérico: 1.800 - 2.200 kcal

JUEVES

*V.CT.: 2.153,0 heal | **18% - 29% - 53%

*V.OT.: 2.154,4 keal | **18% - 28% - S&%

*V.CT.: 2.098,6 heal | **18% - 28% - S&%

*V.CT.: 2.005,0 keal | *"20% - 29%-51%

DESAYUND - lechedesraiada | waso, 200m| - leche desratada 1 vaso, 200m| -lechedesratada 1 es0,200mi -lechedesratada 1 es0,200mi
15% - Gaoinsnéines, 1 csopera, W0g - Gaoinsnéins 1dpodeSg -Gofiode Uigo, $cisoperas raae 409 ~Copos de aweri, 6050 peras, 609
- Cereakbs dedeszyunoen hejuelas 1 bol - Paniosiadd, 4 unidades 409 -Papaya 1 rodajagande, 2009 -Plitano, 1 unidad pequedia, 609 (picadd y
pequeio, g - Qwesolndidod, ado pasa untae, 209 mezd ade;
- Almendas laminadasi 10 unidades
2doperas 109
VT [% 2880 keal |1 7%- 1% -62% 3041 heal [21%- 12%-67% 263 5 kel [ 19%- 6% -T5% 3111 heal| 2% 11%-67%
MEDIA - @rezas W01 2unidedesmediznag 1209 - leche fermentada 0%, 1 erwase, W05 mi -Pande Uigo integral 2rodaips 0 g -Pande Uigo integral Sdedis S0 g
MANANA - Galletas hifdusconsésame, Sunidades 40 g - Mareare, | medizre-gande, 1809 -Jamdn seram, 2 lonches finag 209 -Quesodeabralesm, 3lonches fires 459
10% - Anacaedis B unidades, 169 -Tomate, 1 rodsja, 209
-Aeitede oie, 1 cposre, Sl
~Leche fermentads conL-casei 0%, 1enwase,
VLT | % 2555 keal [7%- 2% -69% 1939 keal [13%- 39% -53% 2009 Ieal | 24%- 29% -4 7% 240 Bheal| 20%- 38% -2%
ALMUERZD - Necnonesonsaba de omaie y queso - Potaje de acelges oon garbaneos 1 auchastn -Potaje deverdusas on maiztiermo, 1% axhardn  -Sopawerde con huewo, 2auchaones 250 g
30-35% parmeanm, 1% aderdn, 2000 gande, 2009 gande, 2509 -Albérdigasde polben ala Sunidades 1209
- Balopedeiemen, 1biiecmediang 1009 - @rep ensaimorep, 3uoees 1259 -Piem de atin @ nchampifonesy queso, una -Zanaberiasy habic huebs alvaporan papasa
- Ensalads b i hoeia rallad 2 g uami - Papes das & pequefios, 150 g pocin gande, M09 iadvos, 2009
de 1209 - Sandfia | rodsjagrande. 2509 -Enlads biia e nes pirrages, 1609 -Naranjp, medizre-gande. 2009
- Nardire, 1grande, 180 g - Panderigointzgal 1rodaja 2049 -Toiaseonmemneladay kiwi natusal 2009 -Panirtegral 2 rodaps 409
- Panderigointzgal 1rodaja 209 -Yogur bioroml 1unidad 1259 ~Yogur iquido desnatadn, 1 vaso pequefio, 100mi
VLT |% TES 9 leal |19%- 39% -4 7% 7259 keal |20%- 28% -5 2% 6740 keal |21%- 3% 4% 6351 heal| 20%- 2% -55%
MERIENDA - 1wasodejugode neranja nalusal 200 ml ~Yogurdes atadd @n e, 1unidad 1259 ~Yogur fquido desnatad, 1 enwase, 200 i -Leche desratada 1 w0, 200m
15% - PandeUigointegral Sdedks S0 g - PandeUigointegral 2rodaies 40 g ~Cerealeschocolsrados, 2 pufindos, 309 -Cacaoindantines, 1 Cposie.5 9
- Jarnén serrano, 3 lorches finag, 309 - lomoembuhadn, 2 lorches, 269 -Fres, 10unidades pequediag 1509 ~Gallketas de leche O domlate y yoour, Sunidades,
)
VLT | % 2620 keal [22%- 9% -69% 3004 keal |17%- 29%-58% 25,1 keal |11%- 6% -E3% 315 3heal| 18%- 32%-50%
CENA - Cremade bubango, 2cucharones, 200 g - Sopade fdecs vegetal conzanshoria, 1% -Cemadezarahorias, 2 axharones 200 9 -Tortils paisane iconcebol s, pimienioy jamdel,
25-30% -Totilaampesinaconespinacs, | afiagende,  cuharin 1509 -Coquetss dejamdn, & aSunidad 1209 2% ifies 2009
1049 - Nerkeaalaromana | fiete medizno, W00 g -Pagasiritas 2 papas pequefiasen liag, 1009 -Ensalads biscao nzaraboriaral bda, 1809
-Tomateen dadosconatiin 526 cSoperas 1509 - Cabbacin @lisadoen cuadriiog Tmediam, 1509 -Mams e, pequefi-medizna 1509 -Nekin, 1 rodsja 2009
- Pianatusal © ensu jugo picads, Scioperas - Kwi, 1 mediano, 1509 ~Yogu rdes natads 0%, Tunided 1259 -Pande Uigo integral 2rodai 0 g
12049 - PandeUigoiniegral 2rodaj 0 g
- Panderigointzgral 1rodaja 209
VLT |% 5615 keal |19%- 40% -4 1% 6291 leal [17%-32%-51% 659 5 keal [14%- 40% -46% SO0 7 heal| 18%- 39% -3%

Menu saludable: 14 a 18 anos. Requerimiento calérico: 1.800- 2.200 kcal

VIERNE

*V.CT.: 20108 keal | **18%- 29%- 53%

SABADO

*V.CT.: 2.052,6 keal | **18%- 25%- 5%

*V.CT: 2154,5 keal | **16%- 29%- 5%

DESAYUNO - Zumo de naranj retual, | vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
5% - Pande Uigo integral, 4 dedes, 0 g - (e reales @n checolate, | bol pequeiin, 409 - (2o ics2ntineo, | Coperarsa 10g
- Queso decabraliesco, Slonches fineg 459 - Almendas bminadas 3 doperag 159 -Torthas mulicereales, Gunidades, &8 g
- Nemeladasinaniac 2 uposte, g
- lamdncecidn, 2 londhas finas, 30 ¢
VA% 3103 keal | 16%-31%-53% 2869 heal | 18% - 30% - 2% 3305 heal | 24% - 21% - 55%
MEDIA - Tortkasmultiee reales 4 unidades, 329 -Phiro, 1grende, 1659 - PRatnceads, & 5 doperascoimads, 1209
MANANA - Jamdnsermam, 2 lonchas fines, 20 g - Leche fermentads con L-casei 0%, 1ewase, 105ml - Anoz @nlechesemidesnatada 1 unidad 1359
0% - Mardaring, medizna, 1509
VOTL|% 2162kl | 20%-13%-67% 1761 heal | 12%- 9% - 83% 2144 heal | 10% - 12% - 8%
ALMUERZO - Potzje de benos on judiag 1 cuchaetn grande, 2009 - Habichuelas con saba de tomate natural yjamén en tiras, - Polzjede espinacas on gurbanms 1 cucherdn gra nde colmada,
30-35% -Auinalaplancha 1 redijp, 1009 1 cuchastn grande, 2009 25049
- Ngjoverde, 3 d'operas 30m| - Lenigjas ompuesias (5 choperas leresjcon e blncoé ¢ - Chayotarellena deverdua @n huewo, 3509
- Papas amumadag 3-4 unidades mafohuewo, 1509 sopesas colmad s}, 2009 - Kiwi, | medizro-grande, 200 ¢
- Mamgo, mediam, 200 9 - Papaya, 1rodsja 2009 - Pande Uigo integral, 1rodaja, 209
- Pande Uigo integral, 2 rodajs, 40 g - Yogur desratado0%, | unidad, 1259 - Yogur desratadd 0%, 1 unidad, 1259
VL% 7087 heal | 1% - 26% - 53% T440 leal| 17%- 22%- 61% 6343 heal | 13% - 27% - 60%
MERIENDA - Orgjones, bunidades <29 - Yogur Bquido desnatado, 1¢ wase, 200m| - Pande Uigo integral, 3rodejes, 60 g
15% - Almendr 2 30unidades, 309 - Galletas bifidus @n sésamo, Sunidades, 09 -Queso cabrafleso, 3honches fireg &5 ¢
-Yogur desnatado, Tunidad 159 -omate ruedasfinas 3 unidides S0 g
- Aceie decliva, 1 dposre, Sml
VOT|% 2883 heal | 13%-3%-40% 2995 heal | 19% - 3% - 58% 3203 heal | 16% - 4% - 0%
CENA - Crema de verduras, 2cucharones, 2009 -Sopa pasane, 1% cuchardn, 2009 - (rema de @ bbaza 2 cuchesores, 2009
25-30% -Pavoalheero, | djja 809 - Cinizde lomo de eerdo plancha, 1 redap, 80 g - Camelade pescado [variedadblance), 200 g

- Redajas de tomate con orége o, | unided mediano- grande,

1909
- Pera, mediana- gande, 1809
-Pande Uigo integral, | rodhjp, 209

- Enabda de ol lechuga, piia ain ymzhore, 1509
- Fresas, 10 unidade s pequefiag 1509
- Pande Urigo inteqral, 2 rodajes, 40 g

- Nisperos 3 unidades medienas, 150 ¢
- Pande Uigo integral, 2rodajes, 40 g



2> SEMANA

Menu saludable: 14 a 18 anos. Requerimiento calérico: 1.800- 2.200 kcal

JUEVES
VAT 21763 hkeal | **17%-30%- 53%

LUNES
VLT 2.133,0 keal | **19%-28%- 53%

MARTES
VAT 2.113,5 heal | **18%- 30%- 52%

MIERCOLES
VLT 29642 keal | **15%- 29%- 560

DESAYUND - Leche desratads, 1waso, 200 mi - Zumo de naca janatural, 1vaso, 200 ml - Leche desratads, 1waso, 200 ml - Leche desratads, 1 vaso, 200 ml
15% - Gofiodetrign, 5 sope ras rasas, 509 - Pandemolde integral, 2re banadas medisnas, - Cerea ks dedesayunoe nhojuels 1 bol - Nuedide frutas sn aeicae, 2.5 pufindes, 60 9
- Fresas 3 mediaras 0o 0] pequeio lkem, 509 - Freas 5 pequedis, 59
- Queso tipo burgos netural, 2 brehas 40 g - A2 m, pequedio, 50 g (receado @n bs
cereales}
VLT | % 241 kel | 21%-7%-T2% 2506 heal | 15% - 24% - 61% 267 kel | 15%-5%-80% 40 kel | 21%- 13% - 66%
MEDIA - Gallketas de ke cheCthocolatey yogur, - Galletas de oj-higo, 2unidades, 34 g - Tortits multicerea ks, 4 unidade< 329 -Pandetrigo, mobeintegal 2 ebanades
MANANA 3 unidades 359 - NManzara, 1mediana 1509 - lamnén semano, 2 brehasfinas 209 gades 609
10% - Leche ferme iads @nl-asei 0%, 1 envase, - Leche ferme niada @n L-Gsei 0%, 1 envase, - Queso de abea fresco, 2 kondhas fnas, 309
05 m 05 m - Tomate, 2 rodajas finas, 30 g
VLT % 183.2 heal | 14% - 31% - 55% 220.2 kel | 8% - N%-68% 181,85 ke | 27% - 1 5% - 58% 24,3 kel | 19%- 33% - 8%
ALMUERZD - Guisaries compuedos @n 2 nehoria, -Potzjede bubangp, | axhertngande kng 2509 - Potajedeverduascon garbaress, | auchardn - Potaje de benes con judidg 1 aucherdn grande
30-35% 1 achardn @imads, 200 g -Sardires i $medianes 1509 colmado, 509 colmado, 509
- Pechugadepolb 2 b plancha, 1 fikete, -Paps guiadasen dadks, S¢'soperas 1509 - Pizm de jamd ncon champifiones yqueso, - Pello 2larigjana 3 boees, 1509
mediano, W0 g -Kiwi 1 medieno-garde 1809 mahopliopequeio 2009 - Papas fritag, 3papas pequefias enliras, 150 g
- Papasiritag 3 ¥: pepaspequefios enliag 180 9 -Pan delrign, integral 2rodija< 40 g - Ensaladabisicacon aceiunas 1509 - Mandir ina, | media re-gr ande, 1809
- Adam, 1 medam, 1509 -Leche Brmentadawnl-sei0™, 1 ewase, WEml - Nisperos, unidades, 1209 -Pandetrigointegal 1 redaja 09
- Pandetrigo ntegral 2 rodjas 40 ¢
VLT |% BA32 kel | 22%-35% - 3% 750.2 heal | 21% - 30% - 49% 765,5 heal | 16% - 35% - 49% 680.4 heal | 17% - 34% - 9%
MERIENDA - Cerea s dedesayunoen hjueks 1 aweneode - Pandetrigo integral 3 rodsjas 609 -Almerdras, 15 inidades 259 - 1 vaso de 2umode naranjanatural 200 ml
15% 200m,. 09 - Queso manchego, 2 brehag 40 g - Pasas | pufiadd grande, 259 - Pan iodadn, 4 uinidades 409
-Yogurbio normal Tunided 1259 - Tormate en needas, 2 roda s finag, 309 -bourdesratado onfnea 1 inidad 159 - lanén cocido, 2 brehes finag 309
Todo en un 22dn.
VLT |% 2812 heal | 10%- 14% - 6% 300.7 heal | 22%- 37%- 41% 332.0 heal | 13%- 37%- 50% 3300 head | 1% - 24% - 2%
CENA - Torila espaiicla, mafio pltopequeno, 2009 - Sopade fdecs vegetal y mreheria 1% - Cremadepuerios, 2cucharones 2009 - Sopade es el as enzanehediag 10 dsopers o
25-30% - Tomate en needas con quesopamesa o al cxhardn, 1509 - Pastel deverduas @nhuewo, 1portién, 1509 1% cuhagn, 1509
hemo, 1 medizne, 1509 - Hamburguesa de termera 2la planchacon - Manzare, medisna- grande, 1809 - Abéndigas decaballs 6 unidades, 150 g
- Papaya, | pordén, 1509 quesoflurdido, mediana 1009 -Pandeuvigoiniegral 3 rdaja 609 - Zanaboria, hebichuela ycalabxin 1209
- Pandetrigo integral 3 odsjas 809 - Nenestradewe rduras 1 ccharin, 1209 - Pera, 1unidad mediana, 1509
- Fifia en rodajas dunidades, 1509 -Ybourdenatado 0%, 1 inidad 15 ¢
-Pandetrigo integral 1 rodsja 2049 -Pandetrigoiniegal 1 ndaja 209
VLT | % 561,3 heal | 20% - 35% - 5% 5618 kel | 17%-32%-51% SBE2 kel | 12%-33% - 55% 667.5 heal | 16% - 33% - 51%

Menu saludable: 14 a 18 anos. Requerimiento caloérico: 1.800- 2.200 kcal

VIERNE

SABADO

*V.CT.: 2.125,9 keal | **15%-30%- S9%

*V.CT.: 2182,5 heal | **15%-34%-51™%

"V.CT.: 2.023,9 keal | **21% - 25%-58%

DESAYUNO - Yogur desnatado0% | unided, 1259 -1 vasodezumo de naranja ret ual, 200m| - Leche desnatada 1 vaso, 200 ml
15% - Tortkasmultiee reales 6 unidades, 48 g - Pande Uigo integral, 5 dedos, S0g - Gofio de Uign, 5 csoperas rsa S0g
- Memeladasinanicac | Uposte eimads 109 -Queso decabralesco, 2lonches, 0 g - Papaya 1 rodja 1009
-Martequib paraurta 89
VLT |% 2897 heal | 11% - 30% - 59% 3205 head | 15% - 27% - 58% 277 4 heal | 20% - 6% - 7%
MEDIA - Mareana mediara-grande, 180 g - Tortiasmultiee reales 6 unidades <8¢ - Pande Uigo integral, Sdedos 509
MANANA - Lechefermentads con L-case i 0%, Tunidad 105 ml -Queso tipo buges natsal 1 kencha, 209 - Atiin enlalado en acelecliva, ¥ taescurido, 30 g
0% -Almendrag 1 2unidades, 129 - Jamdncecidn, 1 lonchafina 159
VLT|% 1980 heal | 12% - 33% - 55% 2484 heal | 16% - 28% - S6% 2049 heal | 22%- 30% - 8%
ALMUERZO - Rarchocanerin 2 ax herores, 2509 - Habichuelas con saka de tomate natural yjamén, 1cuchardn - Ensabdade @, lechuga piia yma lonesa, 1509
30-35% - Redbndode paoen 2ba 1rodap media, 1009 colmadn, 200 9 - Paells mixta @ me ymariscel, 1 platollam llemo, 300 g
- Papasal wporendads, 56 dsopers, 150 g - Guelade pescado [variedadblance), 2009 -Nebn 1 ndajagrande, 250 9
- Sandiia 1 rodsja 200 g - Pbm, 1 mediano, 1509 - Pande Uigo ntegral, 1rodaja 209
- Panderigoinegel, 1red§2 209 - Pande Uigo integral, 2 rodajps, 40 g
- Leche fermentads con L-case i 0%, 1 e wase, W05ml
VLT % TORS hed | 20%- 21%- 59% 6851 heal | 19% - 3% - 45% 6787 heal | 3% - 28% - 9%
MERIENDA - Galletas de leche @n chocolate yyogur, 4 unidades 469 - Yogur desratado0%, 1 unidad, 1259 - Tortitas multice reales 6 unidades 489
15% - Flan dewainills $n huevo, 1 unided, 109 - Ce reales de desayuro en hojuelas 2 pufiados 309 -Jaménsernam, | lenchafina 09
- Almendag 20unidades, 209 - Queso manchego, 2 londhafinag 309
Todo en un cencoy Bsamendras en liminas ocubes -Tomate, 2 rndaja 209
- Aceie decliva, | dposre, Sml
VLT |% 3135 heal | 10% - 30% - 60% 2720 head | 13% - 37% - 50% 3205 heal | 21% - 39% - 5%
CENA -Crema de b baea 2 cucharones 2009 -Sopa juiana, 1 cuche rén g2 nde, 2009 - Crema de @ reherias, 2cucharnes, 2009
25-30% - Revuelode huewo con champifiones 1509 - Croquetas dezanzheriay huewo, 4 unidades W00 g - Fikiedemerlea empanado, 2 tiras, W0 g

-Cerems B unidades 16809
-Pande enieno, 2 redaps 40 g
- Yogur desnatado0%, 1 unidad, 1259

- Tomat e en dados @natin, 6 7 U'soperas oimadas 1509
- Pera, mediana- gande, 160 g
- Pande Uigo integral, 1 rodaja 209

-lechuge a b juliena 1209
- Mareana grande, 1809
- Pande igo integral, 2rodajes, 40 g

VOT|%

622,1 keal | 16% - 37% - 4 7%

6555 heal | 12% - 38% - S0%

5424 heal | 17%- 25% - 8%







