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El exceso de carne, pescado, huevos y lacteos tiene un alto coste parj{nuestra salud y el_ medio gmbiente: por eso, fomeqtamos el consumo de vegeta}es, especialmente verduras, fmtqs y légumbrgs. d P R’ Avﬁ
Las verduras son alimentos saludables que ayudan al desarrollo de los nifios y a la prevencion de diversas enfermedades infantiles como pueden ser la diabetes, el colesterol, trastornos digestivos o cancer. VARG RAORWEANNRIAR
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
-MENESTRA DE VERDURAS -ENSALADA DE TOMATE -MACARRONES CON CEBOLLA Y -LENTEJAS ESTOFADAS CON -PAELLA DE PESCADO Y VERDURAS
W -TORTILLA C/ENSALADA -PATATAS GUISADAS CON TOMATE VERDURAS -ENSALADA DE TOMATE Y CEBOLLA
E 2 z 2 -LACTEO Y PAN VERDURAS Y PESCADO -FILETES DE CERDO PLANCHA -COCA DE POLLO -LACTEO Y PAN
SEEZ @ @ @ -FRUTA, PAN/AGUA C/PATATAS PANADERA (Masa con pollo y verduras) @ @ @ @ @
CERNS @ @ @ -LACTEO Y PAN -FRUTA Y PAN
)
Q000 QO
VALORES NUTRICIONALES MEDIA SEMANAL: Kcal: 404 PR: 17,6 g LIP: 12,4 g HC: 57.1g
-PASTA CON VERDURAS Y TOMATE -CREMA DE ZANAHORIA -JUADIAS VERDES REHOGADAS CON -SOPA DE COCIDO -ARROZ C/ HORTALIZAS Y
- -TORTILLA DE PATATAS -POLLO ASADO CON ARROZ PATATA -COCIDO COMPLETO (Garbanzos, VERDURAS
E 2 g E‘ C/ENSALADA -FRUTA Y PAN -MERLUZA EN SALSA DE PUERRO morcillo, , gallina, zanahoria, patata -BACALAO HORNO C/ENSALADA
% Z E ;% -LACTEO Y PAN @ @ -LACTEO Y PAN y repolio) -LACTEO Y PAN
SN -FRUTA Y PAN
000 600000 & 600000
200
VALORES NUTRICIONALES MEDIA SEMANAL: Kcal: 398 PR: 14,1g LIP: 9,3g HC: 59g
-SPAGUETTIS CON VERDURAS -PURE DE ZANAHORIA -SOPA DE LETRAS -JUDIAS BLANCAS CON VERDURAS -MENESTRA DE TEMPORADA
pezé -TORTILLA C/ PIMIENTO -PESCADO AZUL PLANCHA -RAGOUT DE TERNERA EN SALSA -EMPANADILLAS CASERAS DE -MERLUZA EN SALSA VERDE
g E z E -LACTEO Y PAN C/PATATAS PANADERA C/ARROZ PILAF POLLO AL HORNO C/ENSALADA DE MAIZ
5 =z E @ @ -FRUTA Y PAN -LACTEO Y PAN -FRUTA Y PAN -LACTEO Y PAN
=
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VALORES NUTRICI

IONALES MEDIA SEMANAL : Kcal: 400 PR: 15.5g LIP: 9.6g HC: 58.4g
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-JUDIAS VERDES SALTEADAS
CON TOMATE
-TORTILLA DE PATATAS
C/ZANAHORIA

-LACTEO Y PAN

®ec0o

-PURE DE VERDURAS Y BONIATO
-POLLO PLANCHA CON ENSALADA
DE GARBANZOS, TOMATE Y
CEBOLLA
-FRUTA Y PAN

0O

-ESPIRALES EN SALSA DE TOMATE
NATURAL
-MERLUZA AL HORNO CON
GUISANTES
-LACTEO Y PAN

Q0000

-ENSALADA DE TOMATE Y ATUN
-LENTEJAS GUISADAS CON
VERDURAS Y MIJO
-FRUTA, PAN/AGUA

®e000

-ENSALADA DE MAIZ
-PAELLA DE KEKA
(Arroz con pollo y verduras)
-LACTEO Y PAN
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VALORES NUTRICI

ONALES MEDIA SEMANAL:

Kcal: 402 PR: 18.3g LIP: 15,5g HC: 52.2g
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-PASTA con tomate y zanahoria
-TORTILLA DE PATATA con cebolla
-LACTEO Y PAN

®eC0

-BROCOLI SALTEADO
-MERLUZA AL HORNO C/ENSALADA
DE TOMATE Y CEBOLLA
-FRUTA, PAN/AGUA

6000

-CREMA DE GUISANTES
-POLLO AL HORNO C/ZANAHORIA
SALTEADA
-LACTEO Y PAN

®©00

-SOPA DE COCIDO
-COCIDO COMPLETO(garbanzos,
morcillo, , gallina, zanahoria, patata
y repollo)

-FRUTA, PAN/AGUA

0O

-ARROZ CON VERDURAS DE
TEMPORADA
-TERNERA EN SALSA CON
VERDURAS
-LACTEO Y PAN

2000

VERDURAS DEL TRIMESTRE:

ZANAHORIA
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LECHUGA = TOMATE ‘
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- PIMIENTO CEBOLLA
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VALORES NUTRIC
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IONALES MEDIA SEMANAL: Kcal: 406 PR: 17,5 g LIP: 14.0g HC: 56.6g
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PROMOCION DE LA FORMACION LAS PALMAS
ALENZA 30, MADRID 28003

NUTRICIONISTA: VIRGINIA CABALLERO DE LEON GOMEZ

MIEMBRO DE LA ACADEMIA ESPANOLA DE NUTRICION Y DIETETICA

*LAS NOTIFICACIONES DE MOLUSCOS Y CRUSTACEOS EN LOS DIAS DE PESCADO, SE DEBE AL HECHO DE SER CONGELADOS (POR NORMATIVA), Y NO GARANTIZAN LA INEXISTENCIA DE TRAZAS DE LOS MISMOS, ASI COMO EL SESAMO Y LA SOJA EN EL PAN O LA MOSTAZA EN ALGUNAS PASTAS *

El consumo de fruta y verdura de temporada tiene grandes beneficios para nuestr@s nii@s, sin olvidarnos de los que tiene para el ecosistema. Mas info:

https://justiciaalimentaria.org/
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