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LUNES 03
653,3Kcal - Prot:32,5g - Lip:13,2g - HC:96,9g
Ensalada de lechuga, manzana y maiz

con bolofiesa vegetal
Gallo de san Pedro al horno
Y]

Fruta de temporada E

4

MARTES 04
734,1Kcal - Prot:29,8¢ - Lip:31,3g - HC:73,1g
Ensalada de col y zanahoria
Estofado de verduras de
temporada
con ajos tiernos

MIERCOLES 05
621,4Kcal - Prot:16,9g - Lip:23,4g - HC:80,9g
Ensalada de lechuga, zanahoria, cebolla y
maiz

Gratén de patatas y coliflor
Pescado fresco de lonja

JUEVES 06
562,5Kcal - Prot:34,2g - Lip:18,5g - HC:62,3g
Ensalada de lechuga y remolacha

¥

Arros amb fesols i naps
Tosta d’esgarraet

Yogur artesano ElsMasets

VIERNES 07
521,5Kcal - Prot:26,1g - Lip:17,9g - HC:60,4g
Ensalada de lechuga, zanahoria y brotes de
soja

Crema de calabacin con
Pechuga de pollo empanada casera

LY g L] 1, Y L
Pan integral Fruta de temporada %}gy Fruta de temporada ‘% 3 Pan integral %}f Fruta de temporada 'ﬁ)ﬁ
Pan integral Pan integral )g Pan integral
LUNES 10 MARTES 11

754,8Kcal - Prot:37,2g - Lip:31,2g - HC:76,2g
Ensalada de lechuga y maiz

Crema de puerro, y pera
Milhojas de pisto de verduras y caballa

W

Fruta de temporada

602,5Kcal - Prot:25,6g - Lip:9,9g - HC:75,4g
Ensalada de col y zanahoria

con queso y albahaca
Abadejo en salsa verde

Fruta de temporada

MIERCOLES 12

FESTIVO

JUEVES 13
703,9Kcal - Prot:25,4g - Lip:18,9g HC:105,6g
Ensalada completa de lechuga,

, maiz, caballa £*_

[

Hummus casero con picos

% Arros del senyoret @Z}J

VIERNES 14
794,3Kcal - Prot:31,2g - Lip:36,0g - HC:78,9g
Ensalada de lechuga, manzana y maiz
% Hervido valenciano
Chuleta de pavo al ajillo

!% " Fruta de temporada
Pan integral Pan integral A Yogur artesano ElsMasets Panintegral
)Q! Pan integral %)ﬁ %),\}L"

LUNES 17 MARTES 18 MIERCOLES 19 JUEVES 20 VIERNES 21
611,5Kcal - Prot:26,1g - Lip:23,0g - HC:72,1g

Ensalada de col y zanahoria

623,9Kcal - Prot:19,0g - Lip:21,7g - HC:86,1g
Ensalada de lechuga y aceitunas

771,8Kcal - Prot:32,3g - Lip:32,3g - HC:80,8g
Ensalada de lechuga y remolacha

614,2Kcal - Prot:31,2g - Lip:21,2g - HC:70,8g
Ensalada de lechuga, zanahoria, cebolla y

maiz f‘

618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g
Ensalada de lechuga, queso y maiz

con verduras Paella de costillas y verduras de con tomatitos cherry salteados Alubias con verduras de temporada
francesa con berenjena en tempura temporada (@}J Pescado fresco de lonja Sopa cubierta Jurel al horno en su jugo
Albdndigas en salsa
Fruta de temporada . Lacteo . Fruta de temporada % & 3% & Fruta de temporada :% o
Pan integral ‘%)g"‘ Pan integral %}éf Pan integral )g Fruta de temporada )? Pan integral }?
Pan integral
LUNES 24 MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28
620,1 Kcal- Prot:23,3g - Lip:14,5g - HC:75,1g

Ensalada de col y zanahoria

con titaina de verduras de

temporada %

Fruta de temporada v
. &
Pan integral )g

635,1Kcal - Prot:27,0g - Lip:22,4g - HC:73,8g
Ensalada de lechuga, atin, aceitunas y maiz

a la mediterranea
Merluza al horno salsa verde y limén

Fruta de temporada
Pan integral ‘% &

612,2Kcal - Prot:29,3g - Lip:21,5g - HC:72,5g
Ensalada de lechuga y remolacha

Crema de boniato y

TOMBET DE POLLASTRE
8 Fruta de temporada
sons Taa: Pan integral *%)gw

677,5Kcal - Prot:16,4g - Lip:8,0g - HC:85,2g
Ensalada completa de lechuga,

, maiz, caballa £
(520
Yogur artesano ElsMasets

Pan integral ‘% %

Arroz al horno

660,2Kcal - Prot:22,6g - Lip:32,0g - HC:67,1g
HALOWEEN EN TAILANDIA/TAILANDIA
%7 SOM TUM: Ensalada de papaya Q,‘
“4%. Sopa de cocido i
Cocido completo con y

verduras de temporada %

KLUAY BUAT CHI: platano cocido en leche
de coco ~%u

LUNES 31

FESTIVO

FRUTA bE

Todas las bases de las
elaboraciones son de
verduras frescas
ecoldgicas

Veenbds (6t




INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

SIGUE CON UNA DIETA
SANA

s

& R(j’.. ,#G\@

HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VEEN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

ko )

1

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

ssssssss

RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

PRIMEROS PLATOS +«+vvvsecncns
L1 f

Para cenar puedo comer
como primero...

Sien el cole he comido
como primero...

verdura pasta/arroz
pasta/arroz verdura
> & O
legumbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOS PLATOS « -+« vvveueene.
g, fr

Para cenar puedo

Si en el cole he comido
comer como segundo...

como segundo...

> @& O <IX
huevo carne pescado
Y
3¢ O o
pescado huevo  carne
£y & O
legumbres verdura h
POSTRE - .
' 4
O
fruta lact

damosrespuesta@damosrespuesta.com
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