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CREMA DE CALABAZA
LOMO DE CERDO EN SALSA DE AJOS

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

10

ENSALADA DE PATATA

CONTRAMUSLO DE POLLO ASADO CON
ENSALADA DE LECHUGA

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

17
MACARRONES CON CALABACIN
Y ZANAHORIA

POLLO AL HORNO CON HIERBAS
PROVENZALES

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

24

SIN LACTOSA, SIN TERNERA ,SIN FL.

ARROZ CON CEBOLLA,
ZANAHORIA'Y GUISANTES

ABADEJO EN SALSA DE VERDURAS

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

SOPA DE PESCADO CON ARROZ

MAGRO DE CERDO ENCEBOLLADO

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

CREMA DE GARBANZOS CON
VERDURAS

TORTILLA A LA FRANCESA CON
ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

11

18

25

junio-24

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS
CON PIMIENTO VERDE

TORTILLA FRANCESA CON ENSALADA
DE LECHUGA Y MAIz

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

12
ESPIRALES (PASTA) CON SALSA
DE TOMATE
MERLUZA AL HORNO CON HIERBAS
PROVENZALES CON ENSALADA DE
LECHUGA Y ZANAHORIA
FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

19

JUDIAS VERDES CON PATATA

LONGANIZA DE CERDO EN SALSA DE
TOMATE

FRUTA FRESCA'Y PAN BLANCO

26

JUDIAS VERDES CON PATATA
AL VAPOR

POLLO AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA Y ZANAHORIA

YOGUR DE SOJAY PAN BLANCO

13
CREMA DE ALUBIAS BLANCAS Y
CALABAZA

TORTILLA A LA FRANCESA CON
ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ

YOGUR DE SOJAY PAN BLANCO

20

CREMA DE LENTEJAS

TORTILLA DE PATATAS CON ENSALADA
DE LECHUGA

YOGUR DE SOJAY PAN BLANCO

27

SOPA DE COCIDO CON PASTA

TORTILLA DE PATATA Y CALABACIN
CON ENSALADA DE LECHUGA

FRUTA FRESCA'Y PAN
INTEGRAL

14
JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA Y PATATA

MERLUZA EN SALSA DE TOMATE

FRUTA FRESCA'Y PAN
INTEGRAL

21

ARROZ CON SALSA DE TOMATE

MERLUZA EN SALSA VERDE CON
ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA

FRUTA FRESCA'Y PAN
INTEGRAL

28



INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

SIGUE CON UNA DIETA
SANA

e

Ce ﬁv\éﬂl

HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

i

)

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VE EN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

D
~
S, & l
0
RECUERDA QUE LA

HIDRATACION ES IMPORTANTE.

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DiAS

mites ae

saludable

RECOMENDADOR DE CENAS

PRIMEROS PLATOS -+ «++rsrvnnacns

5l en el cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... como primero...
g >
verdura

pasta/arroz
pastafarroz verdura
Vi > g O
legumbres verdura pastafarroz

SEGUNDOS PLATOS «+++vvvvevsnns
s f

Para cenar puedo
comer como segundo...

>
. O B
carne pescado

Sien el cole he comido
como segundo...

huevo pescado
el
> > O &
pescado huevo carne
, ¢d o
legumbres > verdura huevo
A~
@ > O B
carne huevo pescado
,
fruta ldcteo
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