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SUGERENCIAS PARA CASA . A
Colegio AYS
© Desayuno: Leche con tostada integral Desayuno: Leche con tostada integral, Desayuno: Yogur natural con frutos | Desayuno: Leche con cereales DesayunQ: Yogur ™ natural - con
h cereales integrales, cacao en polvo
[ de mermelada y fruta. frutos secos y fruta. secos, canela en polvo y fruta. integrales, fruta. ST
o @© Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de Al 'y . h ) |
- E lomo embuchado jamon serrano atin jamon york. (AR SR 62
(] Cena: Tomate partido, by Cena: Ensalada, tortila de espi Cenz d llot Cena: Sopa de fid h Helies]
ena: Tomate partido, boquerones ena: Ensalada, tortila de espinacas ena: pescado en papillote con ena: Sopa de fideos con huevo, N
w rebozados, pan y fruta. pan, fruta verduras, pan y fruta ensalada, pan y fruta. g::;.ﬁﬁtr;salada FESSE 69 puEnas,
Desayuno: Yogur natural con cereales
g Desayuno: Leche con cereales y fruta. Desayuno: Yogur natural con frutos | Desayuno: Macedonia De frutas. ;?l:?grales, cezcleplpoliobinfezlicalyy i[:::?;er;o.frml;)(:c::msco?ruéereaIes
Almuerzo: Sandwich de pan integral de | secos, canela en polvo y fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral de . 9 v yinta.
wm @© YL : . Almuerzo: Sandwich de pan integral
o~ E pechuga de pavo. _ Almuerzo: Sandwich de pan integral de | pate. AImuerzoSandwichideloannteareldem| Reelqieso
o Cena: Crema de calabacin, Albondigas lomo embuchado. Cena: sopa de verduras, lenguado al chichd : c 'E‘ i B dl
de pescado caseras, pan, fruta Cena: Ensalada, zarangollo, pan horno, pan y fruta. salchichon. ena: Ensaiada, brocheta de pavo y
wv b= ’ ’ ’ Cena: huevos rotos con ensalada, pany | verduras, pany fruta
fruta
Desayuno: Leche con cereales BB VO WEllel] Go GHGEES Desayuno: Leche con tostada
© Desayuno: Macedonia de frutas. Desayuno: Yogur natural con frutos | . yuno: integrales, cacao en polvo sin azicary | . yuno:
< Almuerzo: Sandwich de pan integral de | secos, canelaen polvoy fruta Almuerzo: [THEETEleR: 25 S 2 fruta. ITETell Gl TTETEIE) i)
o @© ’ o . * | Almuerzo: Sandwich de pan integral de . P . Almuerzo: Sandwich de pan integral
™M E pate. Sandwich de pan integral de queso. pechuga de pavo Almuerzo: Sandwich de pan integral de de atin
o Cena: Hervido, caballitas con tomate, | Cena: Ensalada, tortila de patatas y Cena: Salteado déver EEhED jamon serrano. T -Ensala A banicasee
[ pan Yy fruta. pimientos, pan, fruta. gratinado con gamba, pan y fruta. Cena: Ensalada, sopa de fideos con espinacas, pan y fruta.
huevo, pan y fruta
) Desayuno: Yogur natural con cereales | Desayuno: Leche con cereales,
g ﬁf:;zren:y frUtI;eche Cojcercales integrales, cacao en polvo sin azlcar y ﬁf:;y;ensoy' frut:eme Colpcercaes Desayuno: Macedonia de frutas. fruta.
o @© Almuerzo: Sandwich de pan integral de f;rlta. . Sandwich " | Almuerzo: Sandwich de pan integral de lAIm’uerzoli Sanduichldelpanliyieorallcs AITuerzo: San'(]iwu:h Celpaninizoa)
< E queso. tmuerzcb. Sandwich de pan integral de L jgmon )éor -I ; o de chamois (ée lomo emé)uc Iago. veren
X pate. R q ena: Ensalada, revuelto de champifion, ena: nsalada, erenjenas
g Cena: crema de verduras, dorada a la Cena: Ensalada tortila de guisantes, Cena: Puré de patata y zanahoria con pan, fruta, rellenas, pan y fruta.
espalda, pan y fruta. pan y fruta pastel de pescado, ensalada, pan y fruta.
© ﬁ?:arglensmczgg:;:a“;m?: :Zeziglres Desayuno: Leche con tostada integral Desayuno: Yogur natural con frutos D Desayuno: Leche con cereales
c 9 ! P Y| de tomate. secos, canela en polvo y fruta Y v oy integrales, fruta.
© fruta. (i : v : Almuerzo: Sandwich de pan integral de ) R .
g E Almuerzo: Sandwich de pan integral de AImuerzol.( Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de pate dAlmu:krzo. Sandwich de pan integral
. jamon york. atlin. - e york y queso.
()] g gmbuchado. . Cena: Ensalada, pastel de verduras, pan | Cena: Crema de calabaza, pescado de (CaEY EESIERE, [MEES EREEs con Cena: Pasta con brocoli y bacon,
[ Cena: Ensalada, bolitas de merluza y tomate, pan y fruta.
calabacin al homo pan y fruta. y fruta. temporada, pan y fruta. pan, fruta.
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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
brans.

Bebe agua, té o café, evitando
adicionarles azicar. Limita la
leche y los lacteos (12 al dia) y
huye de los zumos,
especialmente si bienen aziicar
anadido.

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

X

Elige legumbres, pescado, carne de ave y frutos
secos como fuenbe probeica.

Limita el consumo de carnes rojas y queso.

Evita carnes procesadas como los embutidos y
carnes grasas como la panceba.

o e @

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

©®

Come mucha fruta, de todos los colores
que puedas y procura que sea de

LUNES, MIERCOLES Y

MERIENDAS VIERNES

*FRUTA FRESCA DE *VVASQO DE LECHE O
TEMPORADA YOGUR

JUEVES Y VIERNES
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MENU AYS ED. PRIMARIA Y ESO CO&QWAYS
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ENSALADA mixta ENSALADA primavera ENSALADA hortalizas ENSALADA verde ENSALADA mixta
W Espirales con caballa Guiso de merluza Cocido murciano Arroz a la cubana con tortilla y Lentejas estofadas
&) E PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO salchichas PAN BLANCO
3 FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 792 prot 9% gluc 65% lip 26% Kcal 696 prot 16% gluc 54% lip 30% Kcal 655 prot 14% gluc 65% lip 21% Kcal 890 prot 11% gluc 47% lip 42% Kcal 713 prot 13% gluc 62% lip 26%
Sopa de pollo con verduritas Ensalada mixta Ensalada verde Ensalada con caballa ENSALADA de lechuga y tomate
Tortilla de patatas con Garbanzos con arroz Estofado de ternera Lentejas con verduras Merluza en salsa verde con
© ensalada con queso PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL patatas panadera
© g PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
N g FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
0 YOGUR
Keal 809 prot 17% gluc 55% lip 28% Keal 814 prot 12% gluc 57% lip 31% Kcal 674 prot 18% gluc 46% lip 36% Kcal 693 prot 15% gluc 62% lip 23% Kcal 694 prot 21% gluc 46% lip 34%
Ensalada verrde Crema de verduras Olla gitana Ensalada de colores Ensalada con huevo
© Macarrones con atun Jamoncitos de pollo a la Tortilla francesa con ensalada Lomo al horno y chip de patatas Arroz con magra
o = PAN BLANCO murciana con ensalada verde de tomate y lechuga PAN INTEGRAL PAN BLANCO
™ GE) FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
@ FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 770 prot 11% gluc 59% lip 30% Kcal 593 prot 21% gluc 54% lip26% Kcal 748 prot 13% gluc 54% lip 33% Kcal 664 prot 19% gluc 37% lip 44% Kcal 862 prot 13% gluc 57% lip 30%
ENSALADA de queso ENSALADA de colores ENSALADA de bocas ENSALADA de hortalizas Ensalada de pasta
Espaguetis con salmén Arroz a la cubana con tortilla y Lentejas con verduras Guiso de merluza con verduritas Guiso de albdndigas con
g PAN BLANCO salchichas PAN INTEGRAL PAN BLANCO verduras
3 E FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
% FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR
Kcal 867 prot 14% gluc 54% lip 32% Kcal 740 prot 11% gluc 47% lip 42% Kcal 593 prot 14% gluc 54% lip 32% Kcal 721 prot 15% gluc 57% lip 28% Kcal 889 prot 14% gluc 59% lip 27%
Ensalada marinera Ensalada campesina Ensalada de colores Ensalada caballa ENSALADA verde
o Potaje de macarrones Guiso de ternera Asado de pescado Arroz y pollo Cocido murciano
o S PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
n aE) FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
(%] YOGUR
Kcal 738 prot 15% gluc 62% lip 23% Kcal 714 prot 18% gluc 49% lip 33% Kcal 623 prot 17% gluc 58% lip 25% Kcal 736 prot 18% gluc 61% lip 21% Kcal 867 prot 15% gluc 58% lip 28%

Ensalada de pollo empanado
Lentejas con verduras

Ensalada verde
Macarrones integrales

Ensalada mixta
Asado de pollo

Crema de zanahoriay
habichuelas

Ensalada panadera
Arroz y magra

PAN BLANCO bolofiesa PAN BLANCO Tortillay ensalada PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO YOGUR

Kcal 782 prot 15% gluc 55% lip 29%

Kcal 740 prot 13% gluc 60% lip 27%

Kcal 653 prot 17% gluc 48% lip 36%

Kcal 667prot 13% gluc 51% lip 36%

Kcal 885 prot 13% gluc 60% lip 27%

ENSALADA mixta
Espirales con caballa

Sopa de fideos con verduritas
Pollo asado con ensalada

ENSALADA de tomate y lechuga
Cocido murciano

Ensalada con atun
Arroz con habichuelas

ENSALADA mediterranea
Estofado de ternera

PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TEMPO FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 792 prot 9% gluc 65% lip 26%

Kcal 555 prot 26% gluc 47% lip 27%

Kcal 705 prot 16% gluc 63% lip 21%

Kcal 750 prot 12% gluc 68% lip 20%

Kcal 815 prot 17% gluc 43% lip 40%

Ensalada marinera
Potaje de garbanzos

Sopa de mollitas de pescado
con fideos

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada de pavo veraniega
Guiso de albdndigas de carne

Ensalada mixta
Olla de cerdo

Ensalada verde
Espaguetis con atun

PAN BLANCO Tortilla de patatas con con verduras y patatas PAN INTEGRAL PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO ensalada PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO YOGUR

Kcal 655 prot 12% gluc 57% lip 32%

Kcal 761 prot 16% gluc 52% lip 32%

Kcal 621 prot 11% gluc 53% lip 37%

Kcal 786 prot 14% gluc 63% lip 24%

Kcal 883 prot 12% gluc 62% lip 26%

Menu valorado por Guadalupe Portillo Rico, Graduado Nutricién Humana y Dietética, Colegiada N2 MU00210
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