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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
e |Primer plato
w©
-
': Segundo plato Vacaciones verano Vacaciones verano Vacaciones verano Vacaciones verano Vacaciones verano
5
qE, Postre
«w
Edad de 3 a 9 afios
Edad de 9 a 13 afios
« [|Primer plato
=)
-
©
<
z Segundo plato Vacaciones verano Vacaciones verano Vacaciones verano Dia Festivo Dia Festivo
g
E Postre
Q
¥ lEdad de 3 a 9 afios
Edad de 9 a 13 afios
. . . , Tallarines con salsa de
« |Primer plato Verdura cocida con patata| Garbanzos con verduras Sopa de fideos Crema de calabacin
x tomate y verduras
z Pech d la planch
-
Al Lomo a la plancha con Pescado al horno en salsa Muslitos asados con echugas de pavoafa p énc 2
< [Segundo plato o - con ensalada, zanahoria 'y Pescado en salsa verde
< champifiones y cebolla ajorio patatas
© queso
c
E Postre Fruta Fruta Fruta Yogurt Fruta
1
¥ Jedad de 3 a 9 afios 586,49 Kcal 587,21 Kcal 578,34 Kcal 592,24 Kcal 603,9 Kcal
Edad de 9 a 13 afios 775,68 Kcal 719,03 Kcal 752,69 Kcal 738,75 Kcal 758,29 Kcal
»  |Primer plato Verdura cocida con patata Paella de verduras Verdura cocida con patata | Macarrones con verduras Alubias con verduras
S
©
3 Sesundo plato Salchichas con salsa de Pescado a la plancha con | Pechugas a la plancha con Lomo a la plancha con Pescado a la plancha con
2 g P tomate ensalada tomate natural chanpifion y cebolla ensalada
©
c
g Postre Fruta Fruta Fruta Yogurt Fruta
Q
¥ 1Edad de 3 a9 afios 586,49 Kcal 594,74 Kcal 580,74 Kcal 655,85 Kcal 587,21 Kcal
Edad de 9 a 13 afios 775,68 Kcal 737,9 Kcal 757,43 Kcal 790,9 Kcal 719,03 Kcal
« |Primer plato Puré de verduras Sopa de espirales Garbanzos con verduras | Verdura cocida con patata Lentejas con verduras
]
©
o Albdndigas con tomate L la planch Pescado al horno
& |segundo plato Pollo guisado con patata 5 Pescado en salsa verde ome a fa p anc_ acon ¥
3z natural ensalada, zanahoria y queso verduras
2
g Postre Fruta Fruta Fruta Yogurt Fruta
& [Edad de 3 a 9 afios 577,64 Kcal 659,94 Kcal 587,21 Kcal 592,24 Kcal 587,21 Kcal
Edad de 9 a 13 afios 753,64 Kcal 786,54 Kcal 719,03 Kcal 738,75 Kcal 719,03 Kcal

Ejemplo de patrén de una alimentacién saludable:

- Desayuno: lacteo, cereal y fruta. Opcional un protéico (jamdn de york, pechuga de pavo, etc.)
- Almuerzo/merienda: fruta o minibocadillo.

- Comida/cena: verdura, carne o pescado y fruta. Ademas del consumo de huevo 1 6 2 v/semana*

* Todos las comidas llevan incluida la racion de 30 gr de pan.
** Se aconseja consumir preferiblemente agua en las comidas.
*** Se recomienda realizar ejercicio fisico diario.

Ana

N2 Col.: ARA000141



