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DIETA: *EL MENU DIARIO, IRA ACOMPANADO DE PAN SIN GLUTEN Y SANIANES
S I N G L U TE N LOS MIERCOLES SE SERVIRA PAN INTEGRAL SIN GLUTEN
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Espaguetis con salsa de tomate Lentejas con verduras Crema de calabacin Sopa de picadillo Paella mixta

triturado y salchichas

Espaguetis sin gluten, tomate triturado,
cebolla, sal, azlicar, aceite y salchichas

Lentejas, ajo, cebolla, zanahoria, calabacin,

pimiento rojo, verde, tomate frito y judias verdes

patata, sal, aceite, calabacin, puerro.

Agua, sal, hueso blanco, jamén, salado
falda, pollo, gallina, zanahoria, patata, fideos
sin gluten y huevo

arroz, zanahoria, pimiento rojo, pimiento
verde, cebolla, ajo, laurel, aceite, sal, pollo o
magro de cerdo, preparado de paella(gamba,

Tilapa con salsa verde

tilapia, aceite, sal, guisantes, maicena,

Tortilla con jamén y ensalada de lechuga

y zanahoria rallada

Huevina, jamon, sal y aceite. Ensalada: Lechuga,

Pollo asado con champifiones

pollo, aceite, sal y champifiones

Merluza con salsa de tomate y base
de patata

merluza, tomate triturado, sal, aztcar y

Nuggets de pollo sin gluten con
ensalada de lechuga y atiin

Nuggets de pollo. Ensalada: Lechuga, attin

cebolla. zanahoria rallada, sal y aceite patata aceite y sal
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR FRUTA
Keal. [ Prot.(Gr) | ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. [ Prot.(Gr) | ALERGENOS Kcal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS Keal. [ Prot.(Gr) | ALERGENOS:
658,8 1° - 6198 238 1° - 51,2 242 1° - 568 24 1° 72 219 1 2413
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° 3 Grasa (Gr) | HdC (G | 2° - Grasa (Gr) | HdC (G | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° -
225 58 Dia 3 223 Dia 4 221 54,7 b 9 22,3 555 ) 26,8 638 Dia 7

Brécoli con queso

brécoli, queso, aceite y sal

Macarrones con tomate y atun

Macarrones sin gluten, tomate triturado, sal,
az(car, atin

Sopa cocido

agua, sal, hueso salado, hueso jamén,hueso
blanco, morcillo, tocino, gallina, pollo.
garbanzo y chorizo, fideos sin gluten

Arroz 3 delicias

Arroz , huevo, jamon cocido, guisantes
congelados , maiz congelado o de lata
zanahoria , aceite de oliva

Tortilla de patata con toma frito

patata, huevina, aceite, sal, cebolla y tomate

Gallinet:

al horno con lada de
lechuga y remolacha

gallineta, aceite, sal. Ensalada: lechuga,

Cocido completo

garbanzos, hueso de jamén, salado y blanco,

San Jacobo

Pan rallado sin gluten, queso, jamén york

frito remolacha, aceite y sal morcillo, tocino, gallina y pollo
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR
Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS: Keal. | Prot.(Gr) ALERGENOS: Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS
25 | 1° 7 670 23 1 4 708 25 |1 - o7 | 1° 3
Grasa (Gr) | HdC (G | 2° 3 Grasa(Gr) | HdC(Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC (G | 2° - Grasa (Gr) | HdC (G | 2° 7
235 55 Dia: 10 228 57,6 Dia: 11 63 Dia: 12 26,5 63,3 Dia: 13
Lentejas con chorizo Coliflor al ajoarriero Tallarines bolofiesa Arroz caldoso con pollo

Lentejas, zanahoria, cebolla, patata, judia verde,

chorizo

coliflor, ajo, pimento, aceite y sal

Tallarines sin gluten, carne pixta de ternera y
cerdo, cebolla, tomate triturado, aceite, sal y
azlicar

Pollo , puerro , cebolla , pimiento rojo ,
zanahorias , tomate triturado , caldo de pollo,
arroz , romero, aceite de oliva

Huevos cocidos con atiin y tomate

Huevos cocidos, attn y tomate frito

Lacén con cachelos

Lacon, pimenton, aceite, sal y cachelos

Rabas con ensalada de lechuga y
brotes de soja

Anillas de calamar, pan rallado sin gluten,
maicena, aceite y sal. Ensalada: Lechuga,
huates de soia _acaite v ool

Filetes rusos con tomate alifiado

carne picada de cerdo y ternera, ajo, perej,
aceite y sal. Ensalada: tomate, aceite y sal

FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR FRUTA
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
239 1° 22 1° - 6643 1° - 645 23 1° -
Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° 34 Grasa (Gr) | Hdc (G | 2° - Grasa (Gr) | Hac (G | 2° 613 |Grasa(er) | Hac (G | 2° -
2 Dia 18 213 54 Da 40 234 515 [0 op 23 533 [ o4

Judias verdes con patata

Judias verdes, patata, aceite y sal

Fideua con magro de cerdo y verduras

pimiento, tomate, cebolla, zanahoria, magro de cerdo, fideua

sin gluten, aceite y sal

Alubias con verduras

alubias, cebolla, zanahoria, calabacin, tomate,
pimenton, patata, ajo, laurel, pimiento rojo y verde,
aceite y sal

Crema de calabacin

calabacin, puerro, patata, aceite y sal

Arroz con tomate

arroz, aceite, sal y tomate frito

Tilapia con limén al horno

tlapia, pereji, aceite, imon y sal

Colitas de bacalao con ensalada de
lechuga y aceitunas

colas de bacalao, maicena, aceite y sal. Ensalada: lechuga

aceitunas, aceite y sal

Tortilla francesa con pavo y
calabacin en dados

Huevina, taquitos de pavo, sal y aceite
Guarnicion: calabacin, aceite y sal

Muslitos de pollo con patatas

Muslitos de pollo, cebolla, tomillo, romero, laurel,
cebollay patatas

Albéndigas en su salsa con
zanahoria y guisantes

came picada mixta (cerdo y terera), cebolla, tomate,
zanahoria y guisantes

FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR FRUTA
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. | Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. | Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
586.4 s | 1° - 715 1° - 6173 w7 | 1° - up | 1° - 1° -
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC (G | 2° 3 Grasa (Gr) | HdC (G | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° -
22,2 55,2 Dia: 74 5 63 Dia: 7q 56,7 Dia: 7ﬁ 22,2 55 Dia: 77 23 59,4 Dia: 78
** AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra ** Para freir siempre se utiliza Aceite de Girasol Refinado. ** En nuestras cocinas se revisan diariamente todos los prod para confil que son los

FRUTA DEL MES: MANZANA, MANDARINA, PLATANO Y PERA

CODIGOS ALERGENOS:

11: SESAMO / 12: SULFITOS / 13: MOLUSCOS / 14: ALTRAMUCES

1: GLUTEN / 2: CRUSTACEOS / 3: HUEVO / 4: PESCADO / 5: CACAHUETE / 6: SOJA / 7: LACTEOS / 8: FRUTOS CON CASCARA / 9:APIO / 10: MOSTAZA /

para cada alérgia o intolerancia.



NO PROHIBIR EL CONSUMO

DE ALIMENTOS COMO PLANIFICAR LA

BOLLERIA, CENA EN

REFRESCOS..PERO EVITAR FUNCION DE LA
TENERLOS EN CASA COMIDA

PLANIFICAR LA
ALIMENTACION SEMANALY
EVITAR LA IMPROVISACION
PUES TERMINA EN COMIDA
RAPIDAY ALIMENTOS QUE
PROMUEVEN HABITOS
ALIMENTARIOS INSANOS

ALGUNOS CONSEJOS PARA
SEGUIR UNA ALIMENTACION
SALUDABLE EN CASA

 PROMOVER LA ACTIVIDAD
FISICA EN FAMILIA

EL AGUA ES LA MEJOR
BEBIDA PARA
ACOMPANAR LAS
COMIDAS Y CALMAR LA
SED

MOSTRAR EJEMPLOS QUE
, REFUERCEN BUENOS
HABITOS, PRINCIPALMENTE
PONIENDOLOS EN CASA
TODA LA FAMILIA

i &
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CONTRIBUYE A DESARROLLAR LAS
CAPACIDADES DE LOS NINOS Y NINAS:
COORDINACION, AGILIDAD Y EQUILIBRIO

FORTALECEN SUS MUSCUOS
Y HUESOS
ES BUENO PARA TODOS !
MEJORAN SU AUTOESTIMA Y
g“ RENDIMIENTO ESCOLAR

T Y

MODELO DE MENU SEMANAL

Pasta o arroz Carne 1 racion
Legumbre + verdura Pescado 1racion  Agua Fruta
Verdura + patatas Huevos y/o ensalada 1 racion Agua (puede

. LESFACILITA A TENER UN PESO
SALUDABLE
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Legumbre + patatas Ensalada o verdura 1 raciéon Agua [ca Ecue o posts

Pasta o arroz Pescado 1racion  Agua
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