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SUGERENCIAS PARA CASA
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EDADES

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR EL MINISTERIO DE SANIDAD

Keal/dia Comida

Merienda

Cena

PROTEINAS

. f Desayuno: Yogur natural con
Desayuno: Leche con tostada integral 2:; Zy:e'l%'s Lif:; Gl (DSERED (Tl Desayuno: Yogur natural con frutos | Desayuno: Leche con [ cereales i les, cacao en polvo
e mermelada y fruta. Y . secos, canela en polvo y fruta. integrales, fruta. sin azucar y fruta.
2 g 2y .ta q Almuerzo: S);ndwﬁ:h de pan integral de ! . i B [ESENES . . et intis . .
o @© Almuerzo: Sandwich de pan integral de jamén serr.ano Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
- lomo embuchado. o Y atln. jamén york. de queso.
GEJ Merienda: Bocadillo i':teerf:l::. VesD de [edi € arEls Merienda: bocadillo Merienda: fruta Merienda: Vaso de leche con
[, Cena: Tomate partido, boquerones g N . . Cena: pescado en papillote con Cena: Sopa de fideos con huevo, cereales integrales.
Cena: Ensalada, tortilla de espinacas N
rebozados, pan y fruta. pan, fruta verduras, pan y fruta ensalada, pan y fruta. Cena: Ensalada pastel de puerros,
i pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con cereales |
) Desayuno: Yogur natural con frutos ) " integrales, cacao en polvo sin aztcar y pesayuno. LRl @00 EEGEES
© Desayuno: Leche con cereales y fruta. SecaNcaneialenpolvoy it Desayuno: Macedonia De frutas. fruta integrales, frutos secos y fruta.
- g ;\::’:le:z:e szr\ll((i)wmh de pan integral de Almuerzo: Séndwich de pan integral de ;\Eliltguerzo: Sandwich de pan integral de ) (I;\;n(;ﬂ:;o: Sandwich de pan integral
N E Merienda: Bocadillo. l,:?ﬁ;'::%‘::;' b En e el Merienda: Bocadillo ?;E;z;z;‘ Eielpaliieozlls Merienda: Vaso de leche con
3 Cena: Crema de calabacin, Albondigas integrales. Cena: sopa de verduras, lenguado al Merien da-'Fruta cereales integrales
Kelpescatolaserz= bl Cena: Ensalada, zarangollo, pan e, i, Cena: huevos rotos con ensalada, pan y \?;::;aEsnzzls(:‘yafrEg Chelielpaich
fruta ’
| Desayuno: Yogur natural con cereales | Desayuno: Leche con tostada
Desayuno: Macedonia de frutas. Desayuno: Yogur natural con frutos pesayuno. legie @ @iEEls integrales, cacao en polvo sin aztcar y | integral de mermelada, fruta.
@© integrales, frutos secos y fruta
c Almuerzo: Sandwich de pan integral de secos, canela en polvo y fruta Almuerzo: v s fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral
A L Almuerzo: Sandwich de pan integral de o e . ;
o @© pate. Sandwich de pan integral de queso. Almuerzo: Sandwich de pan integral de de atlin.
™M A | " i . pechuga de pavo. Pl . |
E Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con galleta Merienda: Bocadilo jamén serrano. Merienda: Vaso de leche con
(] Cena: Hervido, caballitas con tomate, Cena: Ensalada, tortilla de patatas y Cena'SaIiea i EEiEs e ek Merienda: Fruta cereales integrales
w pany fruta. pimientos, pan, fruta. gratinlado con gamba, pan y fruta Cena: Ensalada, sopa de fideos con Cena: Ensalada, albondigas de
’ : huevo, pan y fruta espinacas, pan y fruta.
Desayuno: Yogur natural con cereales Desayuno: Leche con cereales,
Desayuno: Leche con cereales integrales, cacao en polvo sin azlcar y Desayuno: Leche con cereales e e fules fruta.
© integrales y fruta. fruta. integrales y fruta. Y SR o Almuerzo: Sandwich de pan integral
[ Al S N (e " S e f Almuerzo: Sandwich de pan integral de
o @© muerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integralde | Almuerzo: Sandwich de pan integral de jamén york de lomo embuchado.
< E queso. pate. atln. Merienda: .Fruta Merienda: Vaso de leche con
o Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con cereales Merienda: Bocadillo Cena: Ens-ala e cereales integrales
[, Cena: crema de verduras, dorada a la integrales Cena: Puré de patata y zanahoria con s f;'uta ! [t Cena: Ensalada, berenjenas
espalda, pan y fruta. Cena: Ensalada tortilla de guisantes, pastel de pescado, ensalada, pan y fruta. pan, . rellenas, pan y fruta.
pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con cereales | A | Desayuno: Leche con cereales
© integrales, cacao en polvo sin azlcar y 3:?:%:{':' Leche con tostada integral 3: csoasyun;n;r;gurennat:;ill ocor; fr#ltf:: Desayuno Macedonia de frutas. integrales, fruta.
[ = fruta. R . - . Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
% © Almuerzo: Sandwich de pan integral de jglmméf;(l)?l.( Sandwich de pan integral de ;\tlg:uerzo. Sandwich de pan integral de pate. de york y queso.
GEJ m&m:yg';i:?ﬁno AERIEED ety eotalesi iy eles, it ey g::;ng::s:{:;' huevos revueltos con c':;relzl?e:ai;tegr:ﬁs de.feche. oon
w Cena: Ensalada, bolitas de merluza y c?:lz Sslzi e deveiEs, g:la:rg(;:maa:e frca;jlgbaza, [peeEn i3 tomate, pan y fruta. Cena: Pasta con brdcoli y bacon,
calabacin al horno pan y fruta. y : poraca, pan y fruta. pan, fruta.
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jcome sano y muévete!

Colegio AY
MENU CURSO 2021 - 2022

Use aceites saludables y
de produccion local tanto
para cocinar como para
ensaladas y en la mesa (de
oliva o girasol). Limite la
margarina. Evite las grasas
Grans.

Bebe agua, té o café, evitando
adicionarles aziicar. Limita la
leche y los lacteos (1-2 al dia) y
huye de los Zumos,
especialmente si bienen azicar
anadido.

Utiliza gran variedad de granos (cereales)
inGegrales. Por gjemplo: pasta, pan y arroz
en su version inGegral. Evita los cereales
“industriales” y los granos refinados
(arroz y pan blanco).

< &

Elige legumbres, pes;do, c:ne de ave y frubos

Cuantos mas vegetales y de mayor
variedad, mejor. Varia en la forma de
prepararlos y disfruka de la
temporalidad de las verduras.

O

secos como fuente probeica.
Limita el consumo de cames rqjas y queso.
Evita carnes procesadas como los embutidos y

Come mucha fruba, de todos los colores
que puedas Yy procura que sea de

® § S

LUNES, MIERCOLES Y

MERIENDAS VIERNES

*FRUTA FRESCA DE *VVASO DE LECHE O
TEMPORADA YOGUR

JUEVES Y VIERNES
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
© ENSALADA mixta ENSALADA primavera ENSALADA hortalizas ENSALADA mixta ENSALADA panadera
- 5 Espirales con caballa Guiso de merluza Cocido murciano Arroz a la cubana con tortilla y Lentejas estofadas
- £ PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL salchichas PAN BLANCO
g FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 572 prot 12% gluc 61% lip 27% Kcal 495 prot 19% gluc 54% lip 27% Kcal 480 prot 14% gluc 65% lip 20% Kcal 571 prot 12% gluc 45% lip 43% Kcal 583 prot 14% gluc 62% lip 24%
ENSALADA mixta ENSALADA hortalizas Ensalada verde Sopa de mollitas de pollo, ENSALADA primavera
@ Garbanzos con arroz Guiso de merluza Estofado de ternera verduras y fideos Lentejas con magra
o S PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL Tortilla francesa y ensalada PAN INTEGRAL
« uE) FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
@ FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 570 prot 11% gluc 59% lip 30% Kcal 514 prot 17% gluc 58% lip 25% Kcal 484 prot 19% gluc 44% lip 37% Kcal 403 prot 21% gluc 51% lip 28% Kcal 590 prot 16% gluc 54% lip 30%
ENSALADA verde ENSALADA panadera ENSALADA de hortalizas ENSALADA de colores ENSALADA cesar
© Potaje con macarrones Guiso de merluza Lentejas estofadas Guiso de pollo a la jardinera con Olla gitana
o % PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN INTEGRAL patatas PAN INTEGRAL
G g FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
2] FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 551 prot 14% gluc 66% lip 21% Kcal 533 prot 18% gluc 57% lip 25% Kcal 571 prot 14% gluc 61% lip 25% Kcal 475 prot 18% gluc 40% lip 42% Kcal 586 prot 14% gluc 61% lip 25%
ENSALADA de york ENSALADA hortalizas ENSALADA mixta ENSALADA toscana Ensalada de bocas de mar
© Alubias a la jardinera Guiso de merluza Potaje de garbanzos Arroz a la cubana (tortilla, Lentejas con verduras
o S PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO tomate y salchichas) PAN BLANCO
< g FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
2 FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 507 prot 14% gluc 63% lip 23% Kcal 462 prot 20% gluc 52% lip 28% keal 528 prot 12% gluc 55% lip 33% Kcal 579 prot 12% gluc 44% lip 44% Kcal 588 prot 15% gluc 63% lip 22%
ENSALADA con york Ensalada campesina Ensalada de caballa Ensalada con queso Crema de verduras
Olla gitana Guiso de ternera Arroz y pollo Cocido murciano Merluza al horno con ensalada
2 PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
Y g FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
o YOGUR
Kcal 505 prot 12% gluc 60% lip 28% Kcal 534 prot 19% gluc 48% lip 33% Kcal 535 prot 15% gluc 62% lip 23% Kcal 542 prot 19% gluc 54% lip 27% Kcal 481 prot 16% gluc 58% lip 26%

Ensalada cesar
Lentejas con arroz
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada verde
Macarrones bolofiesa
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada de colores
Arroz y habichuelas
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA mixta
Guiso de pollo

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada panadera
Potaje con huevo
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 547 prot 16% gluc 59% lip 25%

Kcal 555 prot 13% gluc 59% lip 28%

Kcal 586 prot 10% gluc 63% lip 26%

Kcal 466 prot 13% gluc 44% lip 43%

Kcal 588 prot 12% gluc 58% lip 30%

ENSALADA mediterranea
Arroz y habichuelas

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada mixta
Estofado de ternera
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA con queso
Cocido murciano
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Crema de calabacin

PAN BLANCO
FRUTA DEL TEMPO

Merluza al horno con ensalada

ENSALADA mixta
Macarrones bolofiesa
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 585 prot 12% gluc 58% lip 30%

Kcal 495 prot 19% gluc 44% lip 37%

Kcal 550prot 17% gluc 59% lip 24%

Kcal 449 prot 16% gluc 56% lip 28%

Kcal 590prot 12% gluc 62% lip 27%

Ensalada marinera
Potaje de garbanzos
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA de hortalizas
Arroz caldoso de magra
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA de pavo veraniega
Guiso de albdndigas de pollo
con verduras y patatas

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

fideos

PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Sopa con mollitas de pescado y

Tortilla de patatas con ensalada

Ensalada serrana
Alubias estofadas
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

\ Kcal 475 prot 12% gluc 57% lip 31%

Kcal 546 prot 11% gluc 59% lip 30%

Kcal 590 prot 12% gluc 64% lip 27%

Kcal 590 prot 17% gluc 50% lip 33%

Kcal 569 prot 15% gluc 59% lip 26%

Menu valorado por Lucia Gonzalez, Graduado en Nutricién Humana y Dietética, colegiada N.2 MU0OO081.
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