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DIETA: S | N LACTOSA iL MENU DIARIO, IRA ACOMPANADO DE PAN Y AGUA
2 DIAS/SEMANA SE SERVIRA PAN INTEGRAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
. _— rem labaza y zanahori .
Guisantes con jamén Ensalada campera Crema de ca (aEbgo? y zananoria Arroz 3 delicias
Patata, zanahoria ECO, calabaza Arroz , huevina, jamon cocido,
Guisantes, ajo, jamon, aceite y sal Patata, pimiento rojo y verde, tomate y atin ' aceite v sal ! ! guisantes congelados , maiz congelado
y o de lata, zanahoria , aceite de oliva

Calamares y empanadillas con

Pollo con champifiones y
tomate alifiado

Lacén con cachel Tilapia con pi verdur: ) -
acon con cachelos apia con pisto de verduras quinoa al ajillo FESTIVO
Lacén, aceite, sal, pimenton y patata Tilapia, pimiento rojoy verde, lpmate, Pollo, champifiones, quinoa, ajo, Calamares y empanadmas comerciales.
cebolla, sal, azlicar y aceite cebolla, romero, aceite y sal Tomate, aceite y sal
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA
Kcal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS: Prot. (Gr) | ALERGENOS:
563.7 1 - 623.1 245 1 4 5953 237 1 - 23 1 3
Grasa (Gr) | Hdc(Gn | 2° - Grasa(Gr) | HdC (G | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa(Gr) | HdC (G | 2° 123413
219 541 Dia: 1 24 577 Dia: 2 23 577 Dia: 3 245 61,9 Dia: 5
Ensalada de pasta integral Judias verdes con patata Lentejas con arroz Puré de verduras Sopa de cocido
. . . . . Agua, sal, hueso salado, hueso jamén
Pasta integral, tomate, huevo, atun, ’ . Lentejas, zanahoria, cebolla, tomate, Patata, acelga, zanahoria. puerro, ! . . !
aceitunas, maiz, zanahoria, aceite y sal Judias verdes, patata, aceite y sal judias verdes, arroz, aceite y sal aceite y sal. hueso bianco, morcillo, to_cmo. gallina,
pollo, garbanzo y chorizo, fideos
Albéndigas con verduras Tortilla de atun con ensalada de . .
Merluza con tomate 9as y : Muslitos de pollo con patatas Cocido completo
guisantes lechuga y aceitunas
Merluza, tomate triturado, azucar sal y Carne picada mixta (cerdo y terera), ajo, Huevina, atin, aceite y sal. Ensalada: Muslitos de pollo, cebolla, tomilo, Garbanzos, hueso de jamén, salado y
cebolla, pimiento, tomate, zanahoria, . romero, laurel, cebolla, patatas, aceite .
aceite . . Lechuga, aceitunas, sal y aceite blanco, morcillo, tocino, gallina y pollo
guisantes, aceite y sal y sal
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR SIN LACTOSA FRUTA
Keal. | Prot.(@r) | ALERGENOS Keal. [ Prot.(Gr) |  ALERGENOS Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS Keal. [ Prot.(Gr) | AERGENOS Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS
245 1 134 5763 2% 1 - 6414 23 1 - 241 1° - 708 234 1 13
Grasa (Gr) [ HdC(Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | Hac(Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 34 locrasa(er) | Hdc Gy | 2° - Grasa (Gr) | HdC (G | 2°
237 66,1 Dia: 8 23 60 Dia: 9 27 55,8 Dia: 10 27 56,5 Dia: 11 25,1 63,4 o 12
Macarrones al pesto Salpicon de alubias Arroz intregal con tomate Sopa de pescado Patatas con carne

Patatas, pimiento rojo y verde,cebolla,

Merluza, rape, calamar,gambas,
zanahoria, ragout de ternera, aceite y

Alubias, pimiento rojo/verde, tomate, maizy | Arroz integral, sal, aceite y salsa de zanahoria, pimiento, cebolla, aceite,

Macarrones , albahaca, ajo, sal, queso
sin lactosa, aceite aceitunas tomate frito casero saly fideos sal
Cinta de lomo con pisto de Tortilla de patata con salsa de Pizza sin lactosa ol I ED Dorada con ensalada de
verduras tomate p lechuga y atin

Dorada, ajo, perejil, aceite y sal.

Cinta de lomo, pimiento rojo y verde, Huevina, patata, aceite, sal y salsa de Pizzas de jamén york y queso sin Pollo, patatas, ajo, acsite y sal : :
Ensalada: lechuga, atlin , aceite y sal

tomate, cebolla, sal, azicar y aceite tomate casera lactosa
FRUTA FRUTA HELADO SIN LACTOSA FRUTAY YOGUR SIN LACTOSA FRUTA
Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS: Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS: Keal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS:
662,8 26 1° 1.3 6248 2 1° - 6794 213 1° - 621,3 249 1912341 7 249 1
Grasa (Gr) 2° - Grasa(Gr) | HdC (G | 2° 3 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (G | 2° @ Grasa (Gr) | Hdc (G | 2° 4
2 Dia: 15 25 Dia: 16 2% 634 Dia: 17 25 547 Dia: 18 9 576 Dia: 19
Espaguetis a la bolofiesa Garbanzos rehogados con verduras Crema de calabacin Arroz con pollo Sopa de estrellas
Espaguetis, carne mixta de ternera y Garb " labaci Arroz, pollo, puerro, cebolla, pimiento Agua, sal, hueso, jamén, blanco,
cerdo, cebolla, tomate triturado, aceite, el anzos,bp\”m\en 0.{010’ C? B0aCHE Calabacin, patata, aceite y sal rojo, zanahoria, tomate, romero, aceite salado, falda, pollo, gallina, pasta de
sal y azlicar el EhEL e y sal estrellas
. . Libritos de jamon de york con
. Tortilla francesa con pavo y tomate . Tilapia con ensalada de
Merluza al limén o Magro guit n . y ensalada de lechuga
eriuza at fimo alinado i Ul G P espinacas y taquitos de pavo ; 92y
aceitunas
Tilapia, ajo, perejil, aceite y sal X .
Merluza, aceite, perejil, sal, limon Huevina, pavo, tomate, aceite y sal Magro de cerdo, patatas,_ P‘m‘e’_‘“’ g Ensalada: Espinacas, taquitos de Jamén yor&f. pan rallado y huevma.
y verde,cebolla, zanahoria, aceite y sal p Ensalad: Lechuga y aceitunas
pavo, aceite y sal
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR SIN LACTOSA FRUTA
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. | Prot. (Gr) ALERGENOS Kcal. | Prot.(Gr) | ALERGENOS Kcal. Prot. (Gr) | ALERGENOS
6738 228 1 13 6204 2% 1 o 591 243 1 656.3 233 1 - 6922 23 1 13
Grasa (Gr) | Hdc(Gr) | 2° 4 Grasa(Gr) | HdC (G | 2° 3 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (G | 2° 4 Grasa (Gr) | Hdc (G | 2° 1,3
229 58 Dia: 29 224 55,9 Dia: 22 228 56,2 Dia: 24 231 59,5 Dia: 25 232 59,7 Dia: 2
** En nuestras cocinas se revisan diari; todos los pi para i que son los para cada alérgia o intolerancia.

** AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra ** Para freir siempre se utiliza Aceite de Girasol Refinado.

FRUTA DEL MES: MANZANA, MANDARINA, PLATANO Y PERA
CODIGOS ALERGENOS:  1: GLUTEN / 2: CRUSTACEOS / 3: HUEVO / 4: PESCADO / 5: CACAHUETE / 6: SOJA / 7 LACTEOS / 8: FRUTOS CON CASCARA / 9:APIO / 10: MOSTAZA /
11: SESAMO / 12: SULFITOS / 13: MOLUSCOS / 14: ALTRAMUCES



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

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

ALGUNOS CONSEJOS PARA
SEGUIR UNA ALIMENTACION
SALUDABLE EN CASA

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

i PROMOVER LA ACTIVIDAD
FISICA EN FAMILIA

FORTALECEN SUS MUSCUOS
Y HUESOS
ES BUENO PARA TODOS !
MEJORAN SU AUTOESTIMA Y
> RENDIMIENTO ESCOLAR
“5 -, B
ﬁg& (8] + LESFACILITA A TENER UN PESO
£ l:: ¥ }‘ q& é ; ﬁ SALUDABLE
= ¢
L4 )l
i 7‘» RiFLAT
MODELO DE MENV SEMANAL o]
Pasta o arroz Carne 1racion  Agua
Legumbre + verdura Pescado 1racion  Agua Fruta
Verdura + patatas Huevos y/o ensalada  1raciéon  Agua (puede

iA con leche o postre
Legumbre + patatas ~ Ensalada o verdura  1racion  Agua Meo)ms Rocio Fernandez Barredo
Col. 2462 Colegio Profesional de

Pasta o arroz Pescado 1raciébn  Agua Tecnicos Superiores

Sanitarios




