Lunes ~

BU.J

.
“6

Judias verdes con jamdn

Pollo asado con lechuga

Fruta y pan

Pan con queso

Arroz con pollo

Tortilla francesa con
queso y lechuga (H,L)

Fruta y pan
Fruta y yogur

Martes

A

Lentejas con verduras

Salmén al horno con patata (P)

Fruta y pan
Fruta y yogur

Centro infantil Cantinela

Miercoles

NOVIEMBRE

Jueves

Tallarines con verduras (6,H,L)

Merluza a la romana con
ensalada de tomate
(H, P G)

Fruta y pan

Qan de leche con salchichéy

Sopa de estrellas (6,H) 8

edondo de pavo en su jugo con
lechuga y maiz (6,5f)

Fruta y pan integral
Fruta y jamén york

9

Arroz a la milanesa (Sf)

Tortilla de patata con lechuga y
zanahoria (H)

Yogur'y pan
Fruta y pavo

Puré de verdura

Albdndigas en salsa pepitoria
(6.H,5f)
Fruta y pan

Pan con chocolate

Garbanzos con arroz

Bacalao en salsa verde y lechuga
(P6)
Fruta y pan integral
Queso y colines

Macarrones carbonara (6,H,L)
Pechugas encebolladas (6)
Fruta y pan
Fruta y pavo

Acelgas con patata 20

y jamon (5f)
Tortilla espafiola con ensalada d Pollo asado con patatas
lechuga y zanahoria (H)
Fruta 'y pan
Fruta y pan
Fruta y galletitas Fruta y yogur y

21

Crema de calabacin

Macarrones con attn
(G,HPL)
Lomo en salsa pepitoria con
lechuga y zanahoria (G)

Fruta y pan
Fruta y yogur

28 )

Brdcoli con patata

Pollo asado con pimientos y
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta y pan

Petit y salchichén y

22 )

Coditos con chorizo
(G,HL,Sf)

Merluza al orio con cebolla (P)
Fruta y pan integral
Pan con jamon york y

Lentejas con verduras

Croquetas de jamdn con
lechuga (6,HL,S)

Yogur'y pan
Fruta y queso

29 )

Paella valenciana

Merluza a la vizcaina (P)

Yogur y pan integral

Fruta avo
Yp )

-

Alubias blancas estofadaz

Tortilla de york con lechuga y

tomate (H)
Fruta y pan

Fruta y galletitas

COl's

[ellJtividades
y restelil&Li=

Basal

Viernes

Paella mixta (P,M,C)

Lomo en salsa de
champifiones con lechuga (6)

Yogur y pan
k Fruta y Jamén york )

4 70

Alubias pintas estofadas.

Lomo es salsa cuatro quesos (L,G)
Fruta y pan

Fruta alletitas
\_ -~ J

Judias verdes con patata
Merluza al horno con
verduras y ensalada de lechuga

y maiz (P)
Yogur y pan

Fruta y salchichén

24

Arroz tres delicias

Pavo guisado con ensalada de
lechuga y maiz
Fruta y pan
Fruta y colines
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y restllehie
La cena debe aportar entre el 25y el 30% de la energia diaria'y
debes complementarla con la comida con el fin de poder alcanzar
el equilibrio dietético semanal mds adecuado.

Recomendaciones para la cena

CEREALES
INTEGRALES

Agua, te o café con

debes cenar...
Verdura/Hortaliza

Si has comido...
Cereal, patata o legumbre

VERDURAS

poco o nada de azucar | |
verdur‘a Cer‘eal © PGTGTO Usar aceites saludables Limitar |a leche o
Car'ne P€SCCldO 0 HUCVO como el de oliva :;rw:m;s{ lacteolsm |
O 4 raciones al ki)
Pescado Carne magra o Huevo Limitar la mantequilia Eiiar tikiter scoradss
Huevo Carne magra o Pescado y las grasas trans

PROTEINAS
SALUDABLES

Escoger pescado, aves,

Lacteo o Fruta

Fruta i
Ldcteo Fruta

/

FRUTAS

Comer mucha
fruta de todos los

judias y nueces

Limitar la carne
roja, 2l bacen,

EL AGUA ES LA UNICA BEBIDA QUE ACOMPANA LA COMIDA y X Cofres

i Mira bien el mena y sabras los platos que contienen alérgenos '
cuando aparezcan estos simbolos!

G: Gluten / P: Pescado / H: Huevo / M: Moluscos / C: Crustdaceos / S:

Soja / L: Lacteos / FS: Frutos secos / A: Apio / Mz: Mostaza / Se: Sésamo

| Sf: Sulfitos
* Segun el Reglarmento (UE) n® 169/2011 y RD 126/2015

Mendus elaborados por:
Laura Vicente Marin (Dietista-Nutricionista N2 colegiada ARA00034 y Licenciada en
Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)

4 Cores se encuentra certificada en un Sistema )
Integrado de Gestidn de Calidad entre las normas
UNE-EN-ISO 9001:2015 "Sistema de Gestion

de Calidad" y UNE-EN-ISO 22000:2018
"Sistema de Inocuidad de los Alimentos"
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