INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

SIGUE CON UNA DIETA
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DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD
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MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VEEN

BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD
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APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

PROTOCOLO
FRENTEALCOVIO-19
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RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.
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SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

PRIMEROS PLATOS - - - -
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Sien el cole he comido
como primero...
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5i en el cole he comido
como segundo...
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Para cenar puedo comer
como primerg...

pasta/arroz
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verdura pastasarroz
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Para cenar puedo
comer cemo segundo...
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carne pescado
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hueva carne

verdura huevo
r
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Taco de verduras y atin
con tomate especiado '%{;
Bacalao rebozado ™
al gjille
Yogur sabor, pan
Vegetable taco
Breaded cod
724,8Kcal - Prot:30,6¢ - Lip:26,6g - HC:89,7¢g

AGS:7,4g - AzGcares:23,0g - Sal:2,5g

Sopa de fideos con picadillo
Ragout de ternera a la jardinera
Patatas fritas
Fruta fresca, Pan Blanco

Lentejas con puerro
y zanghorios
Tortilla de calabacin
Tomate alifiado
Fruta fresca, pan
Stew lentils
Zuchinni omelette
602,0Keal - Prot:16,4g - Lip:25,6g - HC:71,5g
AGS:6,1g - Azlicares:27,2g - Sal:2,6g

Macarrones con tomate
Filete de pollo empanado
Ens de lechuga y zanahoria
Melocoton en almibar, pan

Mince soup
Veadl ragout with veggies
762,1Kcal - Prot:28,9¢g - Lip:33,3g - HC:83,2¢g

Pasta with tomato sauce
Breaded chicken
762,1Kcal - Prot:28,9g - Lip:33,3g - HC:83,2g
AGS:10,6g - Azlcares:19,8g - Sal:8,2g

7 8 9 10
Crema de calabaza asada Sopa de cocido con fideos Macarrones Carbonara ! Patatas a la riojana § Alubias pintas estofadas
Cinta de lomo plancha ecoldgicos Revuelto de bacn Pollo asado en su jugo 3 Abadejo adobado
lechuga y zanahoria Cocido completo Ens de lechuga y zanahoria Ens de lechuga y tomate 1 al estilo gaditano

Ens de lechuga y tomate
Yogur sabor, pan
Pinto beans with potatoes
Pollack in a fried lemon marinade
566,3Kcal - Prot:29,1g - Lip:15,0g - HC:71,2g
AGS:1,9¢ - Azdcares:19,7g - Sal:1,8g

Fruta fresca, Pan blanco Fruta fresca, Pan blanco/integral Fruta fresca, Pan Blanco
Stewed potatoes with chorizo
Roast chicken drumsticks
716,9Kcal - Prot:40,2g - Lip:28,6g - HC:72,3g
AGS:84g - Azlicares:23,9¢g - Sal:2,4g

Pasta with bacon and cream
Scrmabled eggs with bacon
750,6Kcal - Prot:29,7g - Lip:30,9¢ - HC:86,0g
AGS:7,8g - Az(icares:16,8g - Sal:3,0g

Stew with noodles

Mixed stew
582,9Kcal - Prot:27,7g - Lip:10,6g - HC:87,68
AGS:2,9g - Azucares:19,9g - Sal:1,7g

Pumpkin sou
{ron loin tape
590,0Keal - Prot:16,0g - Lip:15,7g -
HC:91,5g AGS:3,5g - Azlicares:20,7g - Sal:1,6g

14 | 15 | 16 17
Paella mixta con i Sopa de estrellitas Garbanzos con Puré Taltarines al estilo asidtico con
; arroz ecolégico Albdndigas con tomate casero calabaza Estofado de polio en pepitoria verduras y soja
\ Palometa con pisto y albahaca Tortilla francesa Patatas fritas Filete de merluza o la gallega

con tomate afifiado
Yogur sabor, pan blanco
Tagliatelle with wok-fried vegatables
Breaded hake
872,4Kcal - Prot:40,1g - Lip:39,7g - HC:85,92
AGS:8,3g - Azlicares:26,0g - Sali4,2g

lechuga y maiz Fruta fresca, pan blanco/integral
Fruta fresca, Pan Blanco
Chickpeas with spinach and carrot
Omellette
580,6Kcal - Prot:28,0g - Lip:17,9¢ - HC:70,6¢
AGS:2,5g - Azlicares: 18,3g - Sal:1,8g

Fruta fresca, pan blanco ® Ens de lechuga y tomate
Fruto fresca, Pan blanco/integrol
Soup with pasta stars
Veal meatballs with tomato
643,5Kcal - Prot:22,6g - Lip:26,1g - HC:74,5¢
AGS:8,6g - Azlicares:19,8g - Sal:2,7g

Vegetable cream
Stewed chicken with peppers
622,3Kcal - Prot:30,3g - Lip:26,6g - HC:61,3g
AGS:6,0g - Azlicares:19,5g - Sal:2,6g

Mixed paella
Mackerel with ratatouille
633,0Kcal - Prot:20,1g - Lip:21,5g -
HC:87,1g AGS:4,0g - Azticares:19,5g - Sal:1,9g

21 22 23 | 24
GASTRONOMIA ISLAS CANARIAS i Judias verdes
Puchero canario Pollo al ajillo
(cocido canario) Ens de lechuga y maiz
Fruta fresca, Pan blanco Fruta fresca, Pan Blanco

Lentejas con verduras
Tortilla de patata
Ens de lechuga y remolacha
Fruta fresca, pan blanco

Espirales aglio-olio con york

Merluza en salsa americana

Ens de lechuga y zanahoria
Fruta fresca, Pan blanco/integral

Arroz eco con salsa de tomate
Guiso de magro a la riejana
Puré de patata
Fruta fresca, pan blanco/integral

Stew lentils with vegetables
Potato omelette
626,6Kcal - Prot:21,9g - Lip:19,2g - HC:83,9¢
AGS:3,1g - Azlcares:20,2g - Sal:3,5g

Green beans
Garlic chicken
485,3Kcal - Prot:29,0g - Lip:19,7g - HC:44,1g
AGS:4,0g - Azlicares:19,0g - Sal:2,0g

Canarian stew
with noodles
582,9Kcal - Prot:27,7g - Lip:10,6g - HC:87,6g
AGS:2,9¢ - Azlicares:19,9g - Sal:1,7g

Spaghetti agleo-olio with bacon
Hake in sauce Américaine
561,3Keal - Prot:28,3g - Lip:12,7g - HC:80,8¢
AGS:1,7g - Azicares:18,6g - Sal:2,5g

Rice with tomato sauce
Rioja-style pork ten
704,3Kcal - Prot:29,4g - Lip:17,6g - HC:103,5¢
AGS:4,3g - Azlcares;19,8g - Sal:1,9g

30 | 31
| Patatos a la marinera
Tortilla de jamén york
Ensde fechuga y remolacha
Fruta fresca, pan blanco/integral

28 | 29
% i Lentejas con puerro y
zanahorias
Filete de rape a la romana
Ens de lechuga y zanahoria
Fruta fresca, Pan blanco/integral
Stew lentils
Breaded monkfish fillet

" Ef valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a 9 arios ”

Crema de verduras y hortalizas
naturales
Filete de pollo a la plancha
Ens de lechuga y tomate
Fruta fresca, Pan Blanco
Vegetables cream
Roast chicken fillet

Coditos en salsa carbonara
Hamburguesa con salsa
barbacoa(Burguer Meat)
Fruta fresca, pan blanco

Potatoes marinara
York ham omelette
572,2Kcal - Prot:22,9g - Lip:21,0g - HC:69,8g

Pasta with bacon and cream
Spanish veal burguer

977,0Kcal - Prot:34,4g - Lip:43,8g - HC:106,6g
AGS:7,3g - Azlcares:25,1g - Sal:2,4g

664,7Kcal - Prot:26,7g - Lip:23,8g - HC:81,2g
AGS:6,1g - Aztcares:16,7g - Sal:1,3g

525,7Kcal - Prot:24,6g - Lip:23,5g - HC:51,2¢g
AGS:5,2g - Azlicares:19,2g - Sal:2,2g

AGS:43¢g - Azlicares:18,2g - Sal:2,4g



