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SUGERENCIAS PARA CASA

REF: 5004 Rev.2

Cofegic AY'S

Desayuno: Leche con
Desayuno: Leche con tostada . Desayuno: Yogur natural con Desayuno: Leche con cereales, galletas, zumo fruta.
g integral de mermelada y fruta. :?f;;r);ilnf?dtoéi%iisc;?ruIEStada frutos secos, canela en polvo y | zumo de fruta. Almuerzo:  Sandwich  de
< Almuerzo: Séandwich de pan Anrre: S o pan fruta. Almuerzo: Sandwich de jamén | queso.
— E integral de lomo embuchado. integral de'jamén — Almuerzo: Sandwich de pan york. Merienda: Vaso de leche y
Cena: Tomate partido, Cena: Ensalada toniila e integral de atdn. Merienda: Vaso de leche y fruta. fruta.
% boquerones rebozados, pan y R P ta Cena: pescado en papillote con | Cena:pescado en papillote con | Cena: Ensalada mixta, lomo
fruta. espinacas pan, fru verduras, pan y fruta verduras, pan y fruta con salteado de verduras, pan
y fruta
. Desayuno: Leche con galletas
© Desayuno: Leche con cerealesy | Desayuno: Leche con cereales, Desayuno: Leche con cereales y 53; EUIT; LEEE Can CREELS: y fruta.
fruta. fruta. fruta. . . ; q Almuerzo:  Sandwich  de
< % Almuerzo: Séandwich de | Almuerzo: Sandwich de lomo Almuerzo: Sandwich de pate. :;?;ﬁ::;zé?'. STt e queso.
N E pechuga de pavo. embuchado. Merienda: Zumo con galletas y Merienda-.Leche con galletas y Merienda: Vaso de leche y
Merienda: Zumo y galletas. Merienda: Vaso de leche y fruta. fruta. i . fruta.
O] Cena:Tortilla de atin, tomate, | Cena:ensalada mixta, merluza a | Cena: Ensalada, hamburguesa . Cena:Ensalada, mero a la
n pan y fruta. la plancha, pan, fruta y yogurt. casera, pan y yogurt Comersym y e @ (8 plancha con verduras, pan y
. ’ ! . ! plancha, pan y yogurt. i ’
Desayuno: Leche con cereales, Desayuno: Leche con tostada,
Desayuno: Leche con tostada, . zumo fruta. zumo de fruta. Desayuno: Leche con tostada
g zumo de fruta. E:niiyéjgght';e‘:he &em @S, Almuerzo: Séandwich de | Almuerzo: Sandwich de jamén | de mermelada, fruta.
< Almuerzo: Sandwich de pate. AR Sé{ndwich de queso pechuga de pavo. serrano. Almuerzo: Sandwich de atdn.
™ E Merienda: Vaso de leche con Merienda'-Vaso e Iecheyfrut‘a Merienda: Vaso de leche y fruta. Merienda: Vaso de leche con Merienda: Vaso de leche y
o galletas y fruta. Cena: Peéhuga ala plancha cor.l Cena:Patata asada, salmén a la | galletasy fruta. fruta.
0 Cena: Ensalada, filete de lomo salteal do de verduras, pan y fruta, plancha, ensalada, pan, fruta y | Cena: verduras salteadas | Cena: Ensalada, tortilla de
con verduras, pan y yogurt. ! Y | yogurt. lenguado a la plancha, pan y | guisantes, pany fruta
fruta.
Desayuno: Leche con cereales, Desa)llunc;. geche con
© Desayuno: Leche con cerealesy | Desayuno: Leche con cereales, Desayuno: Leche con galletas, | zumo de fruta. ;:;lerea 2 .ruta}. .
fruta. fruta. zumo de fruta. Almuerzo: Sandwich de jamén lucizofSancuiciidelione
= A . a ] z q p embuchado.
c @© Almuerzo: Sandwich de queso. Almuerzo: Sandwich de pate. Almuerzo: Sandwich de atin. york. Merienda: Vaso de leche y
< = Merienda: Vaso de leche con | Merienda: Zumoy fruta. Merienda: Vaso de leche y fruta. | Merienda: Vaso de leche con | ¢ o '
) tostada de mermelada y fruta. Cena:crema de verduras | Cena: Ensalada tortilla de | galletasy fruta. Cenr;l' o, IR G ST
b Cena: Sopa de letras con polloy | croquetas de pescado caseras, | calabacin y berenjena, pan y | Cena: Puré de patatay zanahoria uesd p STETEER ;’n !
verduras, pan y fruta pan, fruta y yogurt. yogurt con pechuga a la plancha, ?ruta y p » pan y
ensalada, pan y yogurt. .
Desayuno: Leche con galletas, X
I Desayuno: Leche con tostada, Desayuno: Leche contostadade | zumo de fruta. Desayuno: Leche con tostada de cD:rSe;)I’:sm;l:uta Ledie con
c zumo de fruta. mermelada, fruta. Almuerzo: Sandwich de lomo | tomate, zumo de fruta. A St 6o 66
< G Almuerzo: Sandwich de jamén | Almuerzo: Sandwich de atun. embuchado. Almuerzo: Sandwich de jamén e a'. Leche y fruta .
Lo E serrano. Merienda: Vaso de leche y fruta. Merienda: Zumo con galletas y | york. Cena: Eﬁsalad o merltjza al
o Merienda: Vaso de leche y fruta. Cena:Patata asada con pechuga | fruta. Merienda: Leche y galletas. horno. & RS, RED
b Cena: Ensalada, tortilla de york | de pollo a la plancha, ensalada, Cena: Ensalada tropical, | Cena: huevos con tomate, yogurt - pany

pan, fruta o yogurt

pany fruta.

croquetas caseras, pan y fruta o
yogurt.

ensalada, pan y fruta.

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR EL MINISTERIO DE SANIDAD
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REF: 5004 Rev.2

MENU AYS PRIMARIA Y ESO

Cotogic AY'S
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ENSALADA MIXTA ENSALADA ENSALADA DE COLORES ENSALADA DE ENSALADA DE PASTA
© ESTOFADO DE TERNERA MEDITERRANEA POLLO A LA JARDINERA HORTALIZAS MAGRA CON TOMATE
PAN BLANCO ARROZ Y HABICHUELAS CON PATATAS AL HORNO
s, § FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL é:ﬁDO DE MERLUZA EQ”TA DEL TIEMPO
g FRUTA DEL TIENPO e o TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO TARRINA DE HELADO
Kcal 716 prot 14% gluc 66% lip 20% Kcal 678 prot 12% gluc 61% lip 28% Kcal 763 prot 12% gluc 66% lip 22% Kcal 708 prot 18% gluc 48% lip 35% Kcal 673 prot 15% gluc59% lip 26%
ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA PRIMAVERA | ENSALADA PANADERA ENSALADA ENSALADA DE ATUN
LENTEJAS CON PATATAS ESPIRALES DE PASTA GUISO DE PESCADO MEDITERRANEA ARROZ A LA CUBANA
© ESTOFADAS CON ATUN PAN BLANCO GUISO DE ALBONDIGAS (TORTILLA, TOMATE Y
g & PAN BLANCO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO CON VERDURITAS SALCHICHAS)
g FRUTA DEL TIEMPO MACEDONIA DE YOGUR PAN INTEGRAL PAN BLANCO
& FRUTAS FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
TARRINA DE HELADO
Kcal 684 prot 12% gluc 58% lip 30% Kcal 722 prot 14% gluc 53% lip 33% Kcal 668 prot 12% gluc 55% lip 33% Kcal 760 prot 15% gluc 48% lip 38% Kcal 762 prot 10% gluc 54% lip 36%
ENSALADA DE HORTALIZAS ENSALADA MIXTA ENSALADA PRIMAVERA | ENSALADA MIXTA ENSALADA CON QUESO
- LOMO CON PATATAS CHIP ASADO DE POLLO MACARRONES A LA LENTEJAS CON PAELLA DE MAGRA
= PAN INTEGRAL PAN BLANCO BOLONESA VERDURAS PAN BLANCO
& e | FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
2 | YOGUR FRUTA DEL TIEMPO MACEDONIA DE FRUTAS | TARRINA DE HELADO
Kcal 667 prot 16% gluc 60% lip 25% Kcal 639 prot 14% gluc 49% lip 38% Kcal 709 prot 13% gluc 62% lip 26% Kcal 717 prot 17% gluc 54% lip 29% Kcal 789 prot 12% gluc 49% lip 39%
ENSALADA DE HORTALIZAS ENSALADA CON QUESO = ENSALADA ENSALADA HORTALIZAS = ENSALADA DE
MACARRONES CON ATUN, ARROZ CON MAGRAY MEDITERRANEA COCIDO MURCIANO ESPIRALES TRICOLOR
© TOMATE Y QUESO COSTILLEJAS ESTOFADO DE (LEGUMBRES, CARNE Y PECHUGA DE POLLO EN
= GRATINADO PAN INTEGRAL TERNERA CON VERDURAS) SALSA
% £  PANBLANCO MACEDONIA DE PATATAS Y VERDURAS PAN INTEGRAL PAN BLANCO
9 FRUTADEL TIEMPO FRUTAS PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO TARRINA DE HELADO
YOGUR
Kcal 690 prot 14% gluc 63% lip 23% Kcal 684 prot 15% gluc 48% lip 37% Kcal 674 prot 21% gluc 43% lip 36% Kcal 749 prot 15% gluc 61% lip 25% Kcal 780 prot 12% gluc 54% lip 34%
ENSALADA PANADERA PURE DE CALABACIN ENSALADA DE ATUN ENSALADA DE PASTA ENSALADA MIXTA
- ESPAGUETIS CON ATUN Y TORTILLA DE PATATA LENTEJAS ESTOFADAS | VARITAS DE MERLUZA AL | ARROZ CON POLLO
S TOMATE CON ENSALADA J.SERRANO HORNO PAN BLANCO
i) £ | PANBLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
9 | FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO MACEDONIA DE FRUTAS | FRUTA DEL TIEMPO TARRINA DE HELADO
YOGUR
Kcal 684 prot 14% gluc 48% lip 38% Kcal 636 prot 20% gluc 55% lip 25% Kcal 655 prot 16% gluc 64% lip 20% Kcal 706 prot 17% gluc 56% lip 28% Kcal 773 prot 10% gluc 61% lip 30%
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