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SUGERENCIAS PARA CASA
| ) Desayuno: Yogur natural con
o Desayuno: Leche con tostada integral f?:tf)asy:er::%.s I;Ief::; Goplsacalnieoal Desayuno: Yogur natural con frutos | Desayuno: Leche con cereales | cereales integrales, cacao en polvo
de mermelada y fruta. ey . secos, canela en polvo y fruta. integrales, fruta. sin azucar y fruta.
o g Almuerzo: Sandwich de pan integral de jglr:]"él:‘esue‘:éﬁﬁndW'Ch delpanlneaalcs Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
- E I'Gmg embflchado: Merienda: Vaso de leche con cereales atun'. | . jamen yor!(. g q.ueso..
o erienda: Bocadillo integrales Merienda: bocadillo Merienda: fruta Merienda: Vaso de leche con
v Cena: Tomate partido, boquerones o Beeh il o s Cena: pescado en papillote con | Cena: Sopa de fideos con huevo, | cereales integrales.
rebozados, pan y fruta. oo f‘ruta ! P verduras, pan y fruta ensalada, pan y fruta. Cena: Ensalada pastel de puerros,
! pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con cereales |
© Desayuno: Leche con cereales y fruta BEEFTILE Vg MEUE I i Desayuno: Macedonia De frutas. [THEEREeR; (22D @ (1ol S el i[r)::garya'l‘ler;o-frutlz)zc::co: 3r}rm:ereales
c Almuerzo: Sandwich de pan integral de Z(icos, can.elsa’ez po l;%y fruta: I d Almuerzo: Sandwich de pan integral de fuiz Almuerzo: Sandwich de pan integral
o @© pechuga de pavo (MECEIEEER SEITALTEN 6 e Mgl ¢ pate. ' S . de queso
o~ . ) " lomo embuchado. A . Almuerzo: Sandwich de pan integral de A
E Merienda: Bocadillo. Mernte Vess db (e @ CaeeEs Merienda: Bocadillo salchichon Merienda: Vaso de leche con
g Cena: Crema de calabacin, Albondigas integrales. Cena: sopa de verduras, lenguado al Merien da"Fruta cereales integrales
0 PRl GEEEIER, 2 i Cena: Ensalada, zarangollo, pan i, ERY . Cena: huevos rotos con ensalada, pan y \?:rz::raEsnzzlr?(;aer{: Cietalialpatol)
fruta ’
T e e eserhs Desayuno: Yogur natural con cereales Desayuno: Leche con tostada
© Desayuno: Macedonia de frutas. Desayuno: Yogur natural con frutos inte ryal - ;’rutos e integrales, cacao en polvo sin azlcar y | integral de mermelada, fruta.
c Almuerzo: Sandwich de pan integral de secos, canela en polvo y fruta Almuerzo: Almguerzc:' Sandwich dZ em i.nte ik fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral
o @© pate. Sandwich de pan integral de queso. FEEiEE dle o P 9 Almuerzo: Sandwich de pan integral de | de atdn.
23 Conat Honi, caballas con tomte, | Cona: Enclada forl do ptatas y | Merenda:Bocedlo Moconda: Frita Fotrie & S0 G
w pan ylfruta ' ' pimieﬁtos pan frhta Cen_a: Szl verilEs el Cena: En.salada sopa de fideos con | Cena: Ensalada, albondigas de
: B : gratinado con gamba, pan y fruta. N . i P 2
uevo, 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 azlicar y | Desayuno: Leche con cereales | : fruta.
© integrales y fruta. fruta. integrales y fruta. Desayuno.. M,a cedp fade frutgs. Almuerzo: Sandwich de pan integral
& % Almuerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integralde | Almuerzo: Sandwich de pan integral de jI:Irln“1;:1 e;f)?l; Sahduichldelpanlipteoralds de lomo embuchado.
queso. pate. atlin. . o Merienda: Vaso de leche con
. GEJ Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con cereales | Merienda: Bocadillo g:::"g:s'aﬁ;éf o, cereales integrales
[, Cena: crema de verduras, dorada a la integrales Cena: Puré de patata y zanahoria con o f.ruta ! pinon, 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
Pesayuno: joaiigratite] con GEREITE Desayuno: Leche con tostada integral Desayuno: Yogur natural con frutos A pesayuno: ledie @En - @
© integrales, cacao en polvo sin azicar y b : S ca.n e - Desayuno Macedonia de frutas. integrales, fruta.
(= fruta. AImuerzol' ey m AImuérzo‘ Sandwich dep - int}é &lil Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
g g Almuerzo: Sandwich de pan integral de jamén y orl; P 9 atin . P 9 pate. de york y queso.
lomo embuchado. - > . ; | " Merienda: Fruta. Merienda: Vaso de leche con
()] Merienda: Bocadillo g:::_ng:;al'l:gze yazteerledazlee:elrndtﬁ?arzlezn g::ae'ng:éggc:ed"clzzlabaza sl e Cena: Ensalada, huevos revueltos con cereales integrales
w Cena: Ensalada, bolitas de merluza y fruta' P P () ¥ e et P tomate, pan y fruta. Cena: Pasta con brocoli y bacon,
calabacin al horno pan y fruta. Y ) poraca, pan y fruta. pan, fruta.
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Use aceites saludables y
de produccién 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, evicando

adicionarles azicar. Limita la

leche y los lacteos (1-2 al dia) y

huye de los 2umos,

especialmente si bienen azicar
Fadid

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

< &

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

Limita el consumo de cames rojas y queso.

Eviba carnes procesadas como los embutidos y
cames grasas como la panceba.

& O

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

OR

Come mucha fruba, de todos los colores
que puedas Yy procura que sea de
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LUNES\'/:\SF'{E'\IRECSOLES i JUEVES Y VIERNES
MERIENDAS

*FRUTA FRESCA DE *VVASO DE LECHE O
TEMPORADA YOGUR
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MENU AYS ED. INFANTIL
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
© ENSALADA mixta ENSALADA primavera ENSALADA hortalizas ENSALADA verde ENSALADA mixta
- S 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%
Sopa de pollo con verduritas ENSALADA mixta Ensalada verde Ensalada con caballa ENSALADA de lechuga y tomate
e Tortilla de patatas con Garbanzos con arroz Estofado de ternera Lentejas con verduras Guiso de merluza con verduritas
o 5 ensalada con queso PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO
« g PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
2 FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 514 prot 17% gluc 58% lip 25% Kcal 570 prot 11% gluc 59% lip 30% 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 Crema de verduras Olla gitana Ensalada de colores Ensalada con huevo
© Macarrones con atun Guiso de pollo con patatas Tortilla francesa con ensalada Guiso de magra con verduritas Arroz con magra
- % PAN BLANCO PAN INTEGRAL de tomate y lechuga PAN INTEGRAL PAN BLANCO
G aE) FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
L2l 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 queso ENSALADA de colores ENSALADA de bocas ENSALADA de hortalizas Ensalada de pasta
Espaguetis con salmdn Arroz a la cubana con tortilla y Lentejas con verduras Guiso de merluza con verduritas Guiso de albéndigas con
o PAN BLANCO salchichas PAN INTEGRAL PAN BLANCO verduras
3 g FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
g FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR
Kcal 507 prot 14% gluc 63% lip 23% Kcal 462 prot 20% gluc 52% lip 28% Kcal 579 prot 12% gluc 44% lip 44% keal 528 prot 12% gluc 55% lip 33% Kcal 588 prot 15% gluc 63% lip 22%
Ensalada marinera Ensalada campesina Ensalada colores Ensalada caballa ENSALADA verde
Potaje de macarrones Guiso de ternera Guiso de pescado Arroz y pollo Cocido murciano
2 PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL
h g FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
@ YOGUR
0

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 481 prot 16% gluc 58% lip 26%

Kcal 542 prot 19% gluc 54% lip 27%

Ensalada de pollo empanado
Lentejas con verduras

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada verde
Macarrones integrales
bolofiesa

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada mixta

Guiso de pollo con patatas
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Crema de zanahoria 'y
habichuelas

Tortillay ensalada
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada panadera
Arroz y magra

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 mixta
Espirales con caballa
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Sopa de fideos con verduritas
Guiso de pollo

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA de tomate y lechuga
Cocido murciano

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada con atin
Arroz con habichuelas
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TEMPO

ENSALADA mediterranea
Estofado de ternera

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 572 prot 12% gluc 61% lip 27%

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 BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Sopa de mollitas de pescado
con fideos

Tortilla de patatas con
ensalada

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

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

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada mixta
Olla de cerdo

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada verde
Espaguetis con atun
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%
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Menu valorado por Guadalupe Portillo Rico, Graduado en Nutricion Humana y Dietética, colegiada N.2 MU00210.
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