INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

SIGUE CON UNA DIETA
SANA
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HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
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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
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RECUERDA QUE LA

HIDRATACION ES IMPORTANTE.

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS
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PRACTICA DEPORTE T0ODOS
LOS DIAS

Nos mueve la ilusion de alimentar y educar
amiles de ninos y ninas en habitos de
alimentacion saludable

RECOMENDADOR
DE CENAS
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g fr
Sien el cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... como primero...
F >
verydura pasta/arroz
> &
pasta/arroz verdura
> & O
legumbres verdura pasta/arroz
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Para cenar puedo

Sien el cole he comido
comer como segundo..,

como segundo...

A
S @ O B
huevo carne pescado
B O a@
> [ CA
pescado huevo carne
> g O
legumbres verdura huevo
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fruta lacteo
(= SERVICIO DE ATENCION
i Vot { AMIIITRINLINAMAI DADA FAMUHIAD
1\~ NUTRICIONAL PARA FAMILIAS
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Macarrones eco con salsa carbonara
Salchichas frescas encebolladas
patatas cuadro
Fruta fresca/ pan
Pasta with bacon and cream
Sausages with onion

659,8Kcal - Prot:24,3g - Lip:14,5g - HC:103,1g AGS:2,3g -
Azicares:28,1g - Sal:1,8g

Guiso de costillas con patatas
Huevos cocidos con salsa Bella
Aurora, lechuga y remolacha
Fruta fresca/ pan

Rice with seafood
Boiled eggs
605,0Kcal - Prot:28,7g - Lip:24,3g - HC:64,7g AGS:6,2g -
Azlcares:18,3g - Sal:2,0g

Lentejas guisadas con arroz
Tortilla de patata
Ens de lechuga y tomate
Fruta fresca
Pan blanco
Stew lentils with rice
Spanish omelette
626,3Kcal - Prot:21,6g - Lip:19,2g - HC:85,0g AGS:3,1g -
Azlcares:16,8g - Sal:3,4g

NO LECTIVO
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Patatas a la marinera
Tortilla de jamon york
Ens de lechuga y remolacha
Fruta fresca
pan
Stew potatoes with seafood
ham's omelette
560,9Kcal - Prot:22,9g - Lip:21,0g - HC:67,3g AGS:4,3g -
Azticares:16,0g - Sal:2,4g

Judias verdes con ajillo
Pollo asado en salsa de pasas
Ens de lechuga y zanahoria
Fruta fresca/ pan

Sautee green beans
Baked chicken

565,6Kcal - Prot:31,9g - Lip:20,6g - HC:57,3g AGS:4,3g -
Azlcares:27,6g - Sal:2,7g

Alubias pintas con verduras
Flamenquines
Ens lechuga y aceitunas
Fruta fresca/ pan

Stew red beans

644,2Kcal - Prot:21,2g - Lip:21,8g - HC:81,6g AGS:2,0g -
Azlcares:20,2g - Sal:1,9g

Arroz tres delicias

Merluza al gratén M

Lechuga,col y zanahoria
Fruta fresca/ pan
Fried rice
Hake au graten
653,1Kcal - Prot:22,8g - Lip:27,2g - HC:76,0g AGS:4,0g -
Azlcares:15,6g - Sal:1,9g

15

22

BASAL

Taco de verduras con
tomate especiado y tiras de pollo
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca/ pan

611,1Kcal - Prot:28,4g - Lip:22,7g - HC:69,6g AGS:5,7¢g -
Azlicares:20,4g - Sal:2,4g

Alubias estofadas
Tortilla de queso
Ens de lechuga y soja
Yogur natural/sabor

Stew beans
cheese omelette

829,2Kcal - Prot:40,3g - Lip:32,7g - HC:87,2g AGS:11,7g -
Azlcares:40,8g - Sal:2,7g

16

Sopa de fideos eco
Albondigas a la jardinera
con patatitas
Fruta fresca
Pan blanco
Noodles soup
Meatbballs with vegetables
656,9Kcal - Prot:29,5g - Lip:23,3g - HC:78,7g AGS:5,1g -
Azlcares:17,9g - Sal:1,8g

23
Puré de verduras
Jamoncitos de pollo al horno
con hierbas provenzales

Ens lechuga y maiz
‘ Fruta fresca/ pan

[ Rice with vegetables

Baked chicken
646,0Kcal - Prot:30,6g - Lip:20,9g - HC:82,0g AGS:4,3g -

Azlcares:13,8g - Sal:2,2g

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6a9afios"

Lentejas con verduras
Merluza a la rotefia
Ens de lechuga y zanahoria

Fruta fresca/ pan
Stew lentils
hake with vegetables
497,3Kcal - Prot:27,0g - Lip:11,5g - HC:66,3g AGS:1,6g -
Azlcares:17,7g - Sal:1,8g

10
Arroz con tomate
Bacalao rebozado al ajillo
Ens de lechuga y tomate
Fruta fresca/ pan

Rice with tomato sauce
Breaded cod

750,1Kcal - Prot:26,7g - Lip:27,0g - HC:97,5g AGS:6,4g -
Azicares:16,0g - Sal:1,5g

17
Espaguetis con verduras y tomate
//,, Palometa al grill
g @ Fruta fresca
“ " pan blanco/Integral
Pasta with vegetables

654,2Kcal - Prot:29,5g - Lip:12,9g - HC:101,7g AGS:3,1g -
Azicares:18,1g - Sal:2,1g

24
JORNADA BROADWAY
Mac and cheese
(macarrones con queso)
Hot dog
Perrito caliente
Yogur, pan

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

CEIP CARLOS 11l

Paella de verduritas
Escalope de pollo empanado
Ens de lechuga y tomate
Yogur sabor

pan

paella
Breaded chicken
811,2Kcal - Prot:31,7g - Lip:28,8g - HC:103,9g AGS:6,4g -
Azlicares:25,9g - Sal:2,4g

11

Sopa de cocido con fideos
Cocido completo

Fruta fresca/ pan

571,6Kcal - Prot:27,6g - Lip:10,6g - HC:85,1g AGS:2,8g -
Azlcares:17,7g - Sal:1,7g

18
Crema de calabacin y zanahoria

Blanqueta de pollo con
lechuga y maiz
Yogur natural

Pan blanco

Zuchinni cream

Chicken with bechamel

659,3Kcal - Prot:26,4g - Lip:31,5g - HC:64,8g AGS:10,5g -
Aziicares:26,7g - Sal:2,1g

25

NO LECTIVO



