lunes

Febrero sin cerdo

martes

CEIP IVAF LUIS FORTICH

miércoles jueves

viernes

Ensalada con zanahoria y manzana
Lentejas estofadas con patatas

Huevos rellenos

Pan blanco
Fruta de temporada

Kcal 815 prot 16% gluc 58% lip 25%

Ensalada de lechuga y remolacha

Macarrones con verduras y tomate

Merluza al horno cobre cama de patatas
panaderas
Pan integral
Fruta de temporada

Kcal 759 prot 13% gluc 60% lip 26%

Ensalada de lechuga, tomate y

; Ensalada de tomate y maiz
zanahoria

Alubias con arroz Crema de calabacin con picatostes

Tortilla de patatas Hamburguesa de pollo con queso

Pan blanco
Fruta de temporada

Pan integral
Fruta de temporada

Kcal 840 prot 12 gluc 58% lip 32% Kcal 835 prot 17% gluc 49% lip 33%

Ensalada con tomate y zanahoria
Arroz a la cubana

Salchichas de pollo al horno

Pan blanco
Yogur

Kcal 813 prot 11% gluc 54% lip 35%

10

Ensalada de lechuga y remolacha

Macarrones con verduras y tomate

Merluza al horno

Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 769 prot 12% gluc 63% lip 26%

17
Ensalada con zanahoria y manzana

Paella valenciana
Fiambre de pavo y queso
Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 783 prot 14% gluc 57% lip 28%

24

Ensalada de lechuga y remolacha

Arroz a la milanesa

Merluza al horno con verduritas juliana
al horno
Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 747 prot 10% gluc 63% lip 26%

11

Ensalada con tomate y zanahoria

Crema de legumbres y verduras

Pollo al horno con patatas

Pan integral

Fruta de temporada

Kcal 727 prot 13% gluc 49% lip 38%
18

Ensalada de lechuga y remolacha

Guiso de garbanzos con huevo y patatas

Delicias de pescado al horno

Pan integral

Fruta de temporada
Kcal 853 prot 16% gluc 52% lip 32%
25

Ensalada con tomate y zanahoria
Sopa de fideos

Cocido sin cerdo

Pan integral

Fruta de temporada
Kcal 755 prot 17% gluc 67% lip 15%

12 13

Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de col, zanahoria y manzana

Patatas estofadas con verduras Arroz caldoso de pollo y verduras

Tortilla francesa con brocoli alinado Tilapia en salsa verde

Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 718 prot 13% gluc 55% lip 33%

Pan integral

Fruta de temporada

Kcal 750 prot 16% gluc 57% lip 26%
19 20

Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga, tomate y

Crema de verduras Espirales carbonara

Albo6ndigas de pollo jardinera con Merluza a la siciliana
patatas dado
Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 756 prot 13% gluc 59% lip 28%

Pan integral

Fruta de temporada
Kcal 816 prot 16% gluc 51% lip 33%
26 27

Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de col, zanahoria y manzana

Espirales con atun Lentejas con verduras, arroz y patatas

Tortilla francesa con calabacin asado Filete de merluza empanado

Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 791 prot 15% gluc 60% lip 25%

Pan integral

Fruta de temporada
Kcal 847 prot 18% gluc 54% lip 27%

Ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Lentejas con verduras y patatas

Tortilla francesa con calabacin asado

Pan blanco

Yogur
Kcal 764 prot 15% gluc 54% lip 31%

Ensalada con tomate y zanahoria

Sopa de pollo

Filetes de pollo asado con verduras

Pan blanco
Yogur

Kcal 719 prot 23% gluc 51% lip 26%

Ensalada con lechuga, tomate y
zanahoria

Crema de patata y zanahoria

Pollo a la cazadora

Pan blanco
Yogur

kcal 847 prot 18% gluc 54% lip 27%

14

21

28



Recomendaciones para la cena

lunes

martes

miércoles jueves

viernes

5 6

Cena’ Ensalada de tomate,
boquerones rebozados, pan y yogur

Cena’ Ensalada, tortila de york,
pan y fruta

Cena: Ensalada, patata asada con
pechuga de pollo plancha, pan y
fruta

Cena‘Pescado en papillote con
verduras, pan y fruta

Cena’ Ensalada mixta, lomo con
salteado de verduras, pan y fruta

10

11

12 13

14

plancha, pan y yogur

pan y fruta

Cena: Ensalada mixta, merluza a la Cena: Ensalada, croquetas caseras, Cena: Tortilla de atin, tomate, pan Cena: Ensalada, mero a la plancha

y fruta con verduras, pan y fruta

Cena: Sopa y ternera a la plancha,
pan y yogur

17]

19 20

Cena: Ensalada, chuletas de lomo
con verduras, pan y yogur

2%

Cena: Ensalada, tortilla de
guisantes pan y fruta
25

Cena:Patata asada, salmén a la
plancha, ensalada, pan y fruta

Cena: Pechuga a la plancha con
salteado de verduras, pan y fruta

26 27

Cena: Hervido de verduras,
lenguado a la plancha, pan y fruta
28

Cena: Sopa de letras con pollo y
verduras, pan y yogur

Cena: Hervido de judias verdes,
croquetas de pescado caseras, pan 'y

Cena:Puré de patata y zanahoria

Cena: Pizza con york, queso y con pechuga a la plancha, pan y

champifién, pan y fruta

Cena: Ensalada, tortilla de

fruta

Use aceibes saludables y
de produccién local banbo
para cocinar como para
ensaladas y en la mesa (de
oiva o girasol). Limibe Ia

margarina. Evibe las grasas
grans.

Cuanbes mas vegebales y de mayer
variedad, mejor. Varia en la ferma de
preparardos Y  disfruba de a

bemporalidad de las verduras.

O®

Come mucha fruba, de bodos los colores ,
gque puedas y procura que sSea de

®©dI .

iREAUIZAYACTIVIDADJEISICA!

TU PLATO SALUDABLE

fruta calabacin y berenjena, pan y yogur

Bebe agua, bé o café, evibando
adicionarles azicar Limiba la
leche y los lacbeos (12 al dia) y
huye  de los  zumos,
especialmenbe =i bienen azlecar

Ukiliza gran variedad de granos (cereales)
integrales. Por ejemplo: pasta, pan y arroz
en su version integral Evika los cereales
“industriales” y los granos refinados

{arraz y pan blanco).

Hige legumbres, pescado, came de ave y frubos
secos como fuenbe probeica

Limita &l consumo de cames rgjas y queso.

Evita carnes procesadas como los embubidos y

cames grasas como [a panceba.

@ @

Realizado por Alvaro Merels, Graduodo en

Nutricicin Humanay Dietética, en base a los

recomendaciones de la Escuela Médicn de
Harward.




