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SUGERENCIAS PARA CASA

REF: 5004 Rev.2

Cotegio AYS

| . Desayuno: Yogur natural con cereales
< Desayuno: Leche con tostada integral f?:;asyst'l?)'sl‘?ﬂ; (o {SERE METE), Desayuno: Yogur natural con frutos | Desayuno: Leche con cereales | integrales, cacao en polvo sin azicar y
de mermelada y fruta. NS S);n dwi'ch de pan integral de | S€¢%S canela en polvo y fruta. integrales, fruta. fruta.
g muerzo: Sandwich de pan integral de e serr:ano P 9 Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de
lomo embuchado. 5 Y atan. jamon york. queso.
B E Merienda: Bocadillo mg'ﬁ;ﬂ:' pascllecleoglcaeales Merienda: bocadillo Merienda: fruta Merienda: Vaso de leche con cereales
] Cena: ensalada de tomate, boquerones Cenga' Bl il @ YEik Cena: pescado en papilote con | Cena: Patata asada con pechuga de | integrales.
rebozados, pan y yogur. verduras, pan y fru pollo a la plancha, ensalada, pan y fruta. ena: Ensalada mixta, lomo con
® bozad Tumoyogu LS (St d fruta llo a la plancha, ensalad fruta. | Cena: Ensalada mixta, |
salteado de verduras, pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con frutos 3?:12‘;10:0;22:;?%13:)csoi;: ;;;:Ires Desayuno: Leche con cereales
s Desayuno: Leche con cereales y fruta. secos, canela en polvo y fruta. Desayuno: Macedonia De frutas. frutag ! P y integrales, frutos secos y fruta.
g Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de ’ Almuerzo: Sandwich de pan integral de
« pechuga de pavo. lomo embuchado. pate. 7 o Gt g queso.
N E Merienda: Bocadillo. Merienda: Vaso de leche con cereales | Merienda: Bocadillo galr;:izhné: SHTGATED 6B izl 9 Merienda: Vaso de leche con cereales
O Cena: ensalada mixta, merluza a la | integrales Cena: Tortilla de atdn, tomate, pan y Merien da'AFruta integrales
7)) plancha, pan, fruta y yogur. Cena: Ensalada, hamburguesa casera, | fruta. Cena: E i Iad e Cena: Sopa y ternera a la plancha, pan
SRR eza. nsala af, mt:ro a la plancha con e
verduras, pan y fru
Desayuno: Leche con cereales | Desayuno: Yogur natural con cereales | Desayuno: Leche con tostada integral
] Desayuno: Macedonia de frutas. Desayuno: Yogur natural con frutos | integrales, frutos secos y fruta. integrales, cacao en polvo sin azicary | de mermelada, fruta.
(= Almuerzo: Sandwich de pan integral de | secos, canelaen polvoy fruta Almuerzo: | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral de
s © pate. Sandwich de pan integral de queso. pechuga de pavo. Almuerzo: Sandwich de pan integralde | atdn.
2] E Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con galleta Merienda: Bocadillo jamén serrano. Merienda: Vaso de leche con cereales
Q Cena: Ensalada, filete de lomo con Cena: Patata asada, salmén a la Cena: Pechuga a la plancha con Merienda: Fruta integrales
7)) verduras, pan y yogur. plancha, ensalada, pan, fruta y yogur. salteado de verduras, pan y fruta. Cena: Ensalada, tortilla de guisantes, | Cena:Hervido de verduras lenguadoala
pany fruta plancha, pan y fruta.
Desayrno: Yogur natu:al con cereales b Loch s i
. integrales, cacao en polvo sin azlicar y | lesayuno: Leche con cereales, fruta.
g ﬁ?:;ire":y' frutl':Che Colpceleales fruta. 3?:;’;::9 fru;eche Conjcelea ey Desayuno: Macedonia de frutas. Almuerzo: Sandwich de pan integral de
s Almuerzo: Sandwich de pan integral de ’gltr:uerzo: Sand¥ciepanlintagialds Almuerzo: Sandwich de pan integral de ;;::‘;]e;?li Sandbichldelpanliniagrzlics ﬁ:ﬁ;ﬂ:y%ﬁoae e e ks
< E queso. . . Merienda: Vaso de leche con cereales atuq. X r Merienda: Fruta integrales
Merienda: Bocadillo integrales Werienda: Bocaiilo Cena: crema de verduras croquetas de Cena: pizza casera con york, queso
] Cena: Sopa de letras con pollo y 9 - Puré hori Cena: Ensalada tortilla de calabacin y y P q h : Pi i york, g y
) verduras, pan y fruta Cenha. ureI delpat?]ta y zaTadorla con berenjena, pan y yogur pescado caseras, pan, fruta y yogur. champifion, pan y fruta.
’ . pechuga a la plancha, ensalada, pan y ’
yogur.
Desayuno: Yogur natural con cereales DreEyIG: awin @ (e it Desayuno: Yogur natural con frutos Desayuno: Leche con cereales
< integrales, cacao en polvo sin azlcar y B ton!q e : 9 secos, canela en polvo y fruta | Desayuno Macedonia de frutas. integrales, fruta.
fruta. aa 8 Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de
«® ﬁ Almuerzo: Sandwich de pan integral de gmf;?k SETAITEN 9 D (] atan. pate. york y queso.
[ [o] E Irc;‘mc? embychado: Merienda: Leche y cereales integrales. Merle.nda: Bocadillo Merle.nda: Fruta. ) ) Menenda: Vaso de leche con cereales
Q lerienda: Bocadillo TR Eeelheh tries 6 L 6o Cena: huevos con tomate, ensalada, Cena: Patata cocida con attn y tomate integrales
7)) Cena: Ensalada tropical, croquetas s du.ras ———- pany fruta. partido, pan y fruta. Cena: salteado de verduras con
caseras, pan y fruta o yogur.  Pan y yogur. salchichas, pan, fruta y yogur.
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Cotegio AYS

» Yy muévete!

Celegiﬂ AYS

MENU CURSO 2017-2018

TU PLATO SALUDABLE

Use aceites saludables y
de produccitn local banbe
para cocinar como  para
ensalacas y en la mesa (de
oiva o girasol). Limibe la ’
margarina. Evice las grasas |
brans.

Bebe agua, bé o café, evibando
adicionarles azicar. Limiba la
leche y los lacbeos (12 al dia) y
huye de los ZUMOS,
especialmente =i bienen azicar
afiadido.

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

Cuanbos mis vegebales y de mayor
variedad, mejor. Varia en la forma de
prepararios Yy  disfruba de la
bemporalidad de las verduras.

HeEe i }. l T‘E
é oeo D rRuTAS  F SALUDABLES

e a W/ Hige legumbres, pescado, came de ave y frubos
TN o / secos como fuenbe probeica
Come mucha fruba, de bodes los colores G e g Limita el consumo de cames rgjas y queso.

que puedas Yy procura que sea de ':'::5 Evita cames procesadas como los embubidos y

Nutricidn Humana y Dietética, en base a los
recomendociones de la Escueta Médion de
Harvord,
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REF: 5004 Rev.2

MENU AYS ED. PRIMARIA Y ESO

Cotegio AYS

ALUBIAS A LA RIOJANA
SARDINAS EN ACEITE CON
LECHUGA Y TOMATE

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA DE ESPIRALES
TRICOLOR

PECHUGA DE POLLO EN
SALSA

PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA PRIMAVERA

ESTOFADO DE TERNERA
CON PATATAS Y VERDURAS
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 767 prot 16% gluc 55% lip 29%
ENSALADA HORTALIZAS
LENTEJAS CON PATATAS
CHORIZO Y ZANAHORIA

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 737 prot 13% gluc 60% lip 27% \

ENSALADA PANADERA
POTAJE de espinacas

con garbanzos
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

kcal 741 prot 13% gluc 60% lip 27%

Kcal 772 prot 10% gluc 53% lip 37%
ENSALADA MEDITERRANEA

ALETRIA coN PESCADO
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 713 prot 13% gluc 58% lip 30%

SOPA de pollo y verduras

MERLUZA AL HORNO EN
SALSA VERDE CON
ENSALADA

PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 661 prot 17% gluc 59% lip 23%

Kcal 732 prot 13% gluc 53% lip 34%
ENSALADA PRIMAVERA
COCIDO MURCIANO
(LEGUMBRES, CARNE Y
VERDURAS)

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 658 prot 15% gluc 64% ip22%
ENSALADA CON ATUN

LASANA DE VERDURAS Y
POLLO

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 767 prot 16% gluc 50% lip 35%

Kcal 742 prot 14% gluc 65% lip 23% Kcal 652 prot 12% gluc 55% lip 33%

Kcal 692 prot 14% gluc 54% lip 33%

ENSALADA HORTALIZAS
TORTELLINI DE CARNE CON
TOMATE Y QUESO

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA PANADERA

MARMITAKO DE MERLUZA
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

ENSALADA MIXTA
ARROZ A LA CUBANA
(TORTILLA, TOMATE Y
SALCHICHAS)

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ENSALADA PRIMAVERA CREMA DE PATATAS Y ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA DE ATUN ENSALADA MIXTA
LENTEJAS CON ARROZ, ZANAHORIA GUISO DE ALBONDIGAS DE SOPA DE PESCADO ESPIRALES CON ATUN Y
. VERDURAS, CHORIZO Y VARITAS DE MERLUZA AL POLLO CON VERDURAS Y TORTILLA DE PATATAS QUESO GRATINADOS
~ JAMON HORNO CON TOMATE PATATAS PAN BLANCO PAN INTEGRAL
3 PAN INTEGRAL PARTIDO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 712 prot 13% gluc 60% lip 27% Kcal 716 prot 11% gluc 53% lip 35% Kcal 687 prot 11% gluc 49% lip 40% Kcal 717 prot 15% gluc 50% lip 34% Kcal 747 prot 13% gluc 54% lip 33%
ENSALADA PANADERA ENSALADA DE BOCAS ENSALADA CON QUESO SOPA de POLLO, VERDURAS Y ENSALADA MEDITERRANEA
OLLA GITANA CON PATATAS | ESTOFADO DE TERNERA PAELLA DE PESCADO FIDEOS GARBANZOS con
Y VERDURAS CON PATATAS Y VERDURAS PAN BLANCO SAN JACOBO AL HORNO VERDURAS Y ARROZ
o NUGGETS DE POLLO AL PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO CON ENSALADA PAN INTEGRAL
W HORNO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
@ PAN INTEGRAL YOGUR FRUTA DEL TIEMP
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 770 prot 14% gluc 61% lip 25% Kcal 723 prot 13% gluc 55% lip 32% Kcal 757 prot 11% gluc 64% lip 26% Kcal 673 prot 14% gluc 47% lip 39% Kcal 739 prot 12% gluc 51% lip 37%
ENSALADA MIXTA ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA CON QUESO ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA MIXTA
LENTEJAS ESTOFADAS Pollo a la jardinera con FIDEUA CON MERLUZA COCIDO MURCIANO ARROZ CON POLLO
MAGRA EN SALSA DE TOMATE imientos, zanahoria PAN BLANCO (LEGUMBRES, CARNE Y PAN BLANCO
B § PAN BLANCO patatas al ’h ormno y FRUTA DEL TIEMPO VERDURAS) FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO P YOGUR PAN BLANCO
e PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 640 prot 15% gluc 60% lip 25% Kcal 745 prot 12% gluc 54% lip 34% Kcal 771 prot 14% gluc 54% lip 32% Kcal 631 prot 15% gluc 62% lip 23% Kcal 779 prot 10% gluc 51% lip 39%
ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA MIXTA ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MIXTA ENSALADA DE BOCAS DE MAR
LENTEJAS CON ARROZ, GUISO DE MERLUZA CON CARACOLAS DE PASTAA ARROZ A LA CUBANA ARROZ Y HABICHUELAS
CHORIZO Y JAMON PATATAS Y VERDURAS LA CARBONARA (TORTILLA, TOMATE Y PAN BLANCO
> PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL PAN BLANCO SALCHICHAS) FRUTA DEL TIEMPO
3 FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO YOGUR
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 759 prot 13% gluc 59% lip 28% Kcal 585 prot 84% gluc 58% lip 24% Kcal 761 prot 13% gluc 58% lip 29% Kcal 760 prot 12% gluc 50% lip 38% Kcal 736 prot 13% gluc 65% lip 23%
ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MIXTA ENSALADA HORTALIZAS CREMA de calabacin, cebolla y ENSALADA CON QUESO
MACARRONES A LA SOPA DE PESCADO COCIDO MURCIANO patatas ARROZ CON MAGRA Y
BOLONESA TORTILLA DE PATATAS | (LEGUMBRES, CARNE Y MERLUZA AL HORNO EN COSTILLEJAS
. PAN BLANCO PAN INTEGRAL VERDURAS) SALSA VERDE CON LECHUGAY | PAN BLANCO
0 FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL TOMATE FRUTA DEL TIEMPO
7 YOGUR FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 758 prot 13% gluc 59% lip 28% Kcal 717 prot 15% gluc 50% lip 34% Kcal 778prot 16% gluc 62% lip 22% Kcal 662 prot 23% gluc 44% lip 33% Kcal 767 prot 11% gluc 64% lip 25%

ENSALADA CON YORK
GUISO de merluza con

patatas y verduras
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA DE BOCAS DE MAR

ARROZ Y pPOLLO
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 736 prot 12% gluc 59% lip 29%

OLLA GITANA

SARDINA EN ACEITE CON
LECHUGA Y TOMATE

PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 760 prot 12% gluc 50% lip 38%

Kcal 792 prot 17% gluc 55% lip 29%

Meni calibrado por Alvaro Merelo, Graduado en Nutricién Humana y Diebébica.
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