INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE
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SIGUE CON UNA DIETA
SANA
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HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA 0 VE EN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SERUNION
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RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

alimentacian saludable

ECOMENDADOR
DE CENAS
PRIMEROS PLATOS - - - - -
LL] 1]

Para cenar puedo comer
como primero...

Sien el cole he comido
como primero...

verdura pasta/arroz
>
pasta/arroz verdura
> & O
lequmbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOS PLATOS « -+« «vvvvevnnn.
g, fr

Para cenar puedo
comer como segundo...

> @ O B

Sien el cole he comido
como segundo...

huevo carne pescado
B O @&
> [ CA
pescado huevo carne
g O
legumbres verdura huevo
POSTRE - - - - -
\ L4
fruta lacteo
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Lentejas con puerros y

zanahorias
Tortilla de patatas
lechuga y maiz
Fruta fresca, pan integral
Stew lentils
Omelette
659,8Kcal - Prot:24,3g - Lip:14,5g - HC:103,1g
AGS:2,3g - Azlcares:28,1¢g - Sal:1,8g

11

VACACIONES
SEMANA SANTA

18

NO LECTIVO

25

Espaguetis al ajillo con jamon york
Palometa con pisto
manchego
Fruta fresca,pan integral

Pasta with garlic and ham
Baked pemit with ratatouille
569,8kcal Prot:25,8g -Lip:12,8g -HC:85,6g -
AGS:2g -Aztcares:20,8g -Sal:1,7g

" El valor nutricional esta
referido al rango de edad
de 6 a 9 afios "

Arroz campero
(verduras y magro)
Flamenquines
con lechuga
Yogur, pan
Rice with vegetables and lean meat

Flamenquines

811,2Kcal - Prot:31,7g - Lip:28,8g - HC:103,9g

AGS:6,4g - Azlcares:25,9¢g - Sal:2,4g

12

VACACIONES
SEMANA SANTA

19

Macarrones con salsa
de tomate
Bacalao rebozado al gjillo
Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta fresca,pan integral
Pasta with tomato sauce
Breaded cod
653,1Kcal - Prot:22,8g - Lip:27,2g - HC:76,0g
AGS:4,0g - Azucares:15,6g - Sal:1,9g

26

Garbanzos guisados con calabaza
Tortilla francesa con
tomate alifiado
Fruta fresca,pan integral

Chickpeas with potatoes and pumpkin
Omelette
611,8Kcal - Prot:26,4¢g - Lip:22,3g - HC:70,2¢g
AGS:4,2g - Azlcares:17,0g - Sal:1,9g

BASAL

Crema de verduras y
hortalizas naturales
Estofado de pollo
con verduritas y patatas
Fruta fresca,pan integral
Vegetables crean
Stew chicken
565,6Kcal - Prot:31,9g - Lip:20,6g - HC:57,3g
AGS:4,3g - Azlcares:27,6g - Sal:2,7g

13

VACACIONES
SEMANA SANTA

Alubias blancas con
verduras
Tortilla de calabacin
Ens de lechuga y maiz
Fruta fresca,pan integral
White beans with vegetables
Zuchinni omelette
646,0Kcal - Prot:30,6g - Lip:20,9g - HC:82,0g

AGS:4,3g - Azlcares:13,8¢g - Sal:2,2g

Paella (arroz eco) valenciana
Merluza al horno con ajo y perejil
lechuga y remolacha
Fruta fresca,pan integral

Valencian paella
Baked hake
671,7Kcal - Prot:28,6g - Lip:22,6g - HC:86,3g
AGS:4,0g - Azticares:16,9g - Sal:3,0g

20
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CEIP CARLOS I

Sopa de cocido con fideos
Cocido completo
Yogur natural/ pan integral

Stew with noodles
Mixed stew
571,6Kcal - Prot:27,6g - Lip:10,6g - HC:85,1g
AGS:2,8g - Azlicares:17,7g - Sal:1,7g

14

VACACIONES
SEMANA SANTA

21

Arroz Milanesa
San Jacobo
Ensalada de tomate

Fruta fresca/ pan integral

Milanese rice
Breaded chicken fillet
756,8kcal Prot:28,6g -Lip:25,8g -HC:99,3g -
AGS:5,1g -Azticares:20,3g -Sal:1,9g

28

Sopa de fideos con picadillo

Albdndigas de ternera a la

jardinera con patatas fritas
Fruta fresca,pan integral

Mince soup
Veal ragout with veggies
754,9Kcal - Prot:28,8g - Lip:33,2g - HC:81,7g
AGS:10,6g - Azlcares:18,3g - Sal:8,2g

GASTRONOMIA ANDALUZA
Potaje
Merluza a la rotefia
Ens de lechuga y tomate
Fruta fresca,pan integral
Stew
Hake a la roteiia
521,1kcal Prot:25,5g -Lip:12,7g -HC:69,7g -
AGS:1,5g -Aztcares:21g -Sal:1,8g

NO LECTIVO

VACACIONES
SEMANA SANTA

Sopa de cocido con fideos eco
Cocido completo
Yogur sabores/ pan integral

Stew with noodles
Mixed stew
571,6Kcal - Prot:27,6g - Lip:10,6g - HC:85,1g
AGS:2,8g - Aztcares:17,7g - Sal:1,7g

Puré de verduras
Pollo asado en salsa de pasas
Ens de lechuga y zanahoria
Yogur sabor,pan integral

Vegetable puree
Grilled chicken in raisin sauce
648,5kcal Prot:35,2g -Lip:24,6g -HC:68,7g -
AGS:6,7g -Azlicares:34,6g -Sal:3g
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