INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

9)sO
SIGUE CON UNA DIETA
SANA
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N A

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

sy

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SERUNION

RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.

o
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Ly

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

REC [\/H NDADOR

& = ! /\t
EN
PRIMERQOS PLATOS
g f
Sien el cale he comido Para cenar puedo comer
como primero... como primero..,
verdura pasta/arroz
pasta/arroz verdura
£y F 0
legumbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOS PLATOS
Sien el cole he comido Para cenar puedo
como segundo... comer como segundo...
A,
> @ O BX
huevo carne pescado
O e
B > [ CA
pescado huevo carpe
i .

ot 5
g O
/ >

verdura

legumbres huevo

POSTRE

fruta lacteo
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FESTIVO

Espinacas salteadas
con zanahoria
Tortilla de queso
Ensalada de lechuga y soja
Yogur natural, pan y agua

Paella mixta
Huevos cocidos con salsa

bella Aurora. Lechuga remolacha
Fruta fresca, pan y agua

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

13

20

27

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

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca, pan y agua

Alubias blancas con verduras
Flamenquines

Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

14 |

21

28

Sin lentejas

11 D
{11

Crema de puerro
y zanahoria
Tortilla de patatas

Fruta fresca, pan y agua

FESTIVO

Coditos en salsa de queso cheddar

Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca, pan y agua

Menu especial
Perritos
Pizza
patatas chip

~ Yogur

VACACIONES

15

22

29

Arroz eco tres delicias

Merluza al horno con ajo/perejil
lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

Macarrones eco con salsa
de tomate casero
Bacalao rebozado al ajillo
lechuga y tomate
Melocotén en almibar

Arroz a la milanesa

Merluza rebozada
Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

VACACIONES

CEIP CARLOS Il

Sopa de cocido con fideos
| ecoldgicos
v Cocido completo

Yogur sabor, pan y agua

Paella de verduritas
Lacon braseado

Ensalda de lechuga y tomate
Yogur sabor, pan y agua

16|
Sopa de cocido con fideos
ecologicos
Cocido completo

Pan y fruta fresca

23

VACACIONIES

30

VACACIONES

10

17

24

31
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FESTIVO

13

Lentejas estofadas
con verduras
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y soja
Yogur de soja, pan y agua

20

Paella de verduras

Huevos cocidos con salsa de tomate
con ensalada de lechuga y remolacha
Fruta fresca, pan y agua

27

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de6a9arios"

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca, pan y agua

Alubias blancas con verduras
Cinta de lomo al horno

Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

14

21

28

Sin lactosa

| Lentejas guisadas con
f puerro y zanahorias
3 Tortilla de patatas

Fruta fresca, pan 'y agua

FESTIVO

Coditos con salsa
de tomate
Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca, pan y agua

Menu especial
Pasta con salsa de tomate
Pollo al gjillo
patatas chip
Yogur de soja

VACACIONES

15

22

29

Arroz ecolégico salteado
con zanahoria y cebolla
Merluza al horno con ajo/perejil
lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

Macarrones eco con salsa
de tomate casero

Bacalao al horno con ajo y perejil

lechuga y tomate
Melocotdn en almibar

Arroz hervido con magro

Merluza rebozada
Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

VACACIONES

CEIP CARLOS Il

| Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Yogur de soja, pan y agua

Paella de verduritas

Filete de cerdo al horno
Ensalda de lechuga y tomate
Yogur de soja, pan y agua

16
Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan y fruta fresca

23

VACACIONIES

30

VACACIONES

10

17

24

31
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Lentejas estofadas

Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y soja
Yogur de soja, pan y agua

Paella de verduras

Huevos cocidos con salsa de tomate
con ensalada de lechuga y remolacha
Fruta fresca, pan y agua

DICIEMBRE 2021

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

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada

Guiso de magro a la riojana

Puré de patata
Fruta fresca, pan y agua

Alubias blancas con verduras

Cinta de lomo al horno
Ens. Lechuga y aceitunas

Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

14

21

28

Lentejas guisadas con
puerro y zanahorias
Tortilla de patatas

Arroz ecoldgico salteado
con zanahoria y cebolla
Merluza al horno con ajo/perejil
lechuga y tomate

Fruta fresca, pany agua Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

Macarrones eco con salsa
de tomate casero
Bacalao al horno con ajo y perejil
lechuga y tomate
Melocotdn en almibar

Coditos con salsa Arroz hervido con magro
Merluza rebozada
Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca, pan y agua

Pasta con salsa de tomate

16

23

30

CEIP CARLOS llI

Sopa de cocido con fideos

Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Yogur de soja, pan y agua

Paella de verduritas

Filete de cerdo al horno
Ensalda de lechuga y tomate
Yogur de soja, pan y agua

Sopa de cocido con fideos

Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan y fruta fresca

10

a7/

24

31
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FESTIVO

13

Espinacas salteadas
con zanahoria
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y soja
Yogur natural, pan sin gluten y agua

20

Paella de verduras

Huevos cocidos con salsa de tomate
con ensalada de lechuga y remolacha
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

27

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

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

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Magro de cerdo al horno
Puré de patata
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

Alubias blancas con verduras
Cinta de lomo al horno

Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

VACACIONES

14

21

28

Sin gluten

’
1

Crema de puerros
y zanahorias
Tortilla de patatas

Fruta fresca, pan sin gluten y agua

FESTIVO

Coditos sin gluten con salsa
de tomate
Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

Menu especial
Pasta s/gluten con salsa de tomate
Pollo al gjillo
patatas chip
. Yogur

VACACIONES

15 |

22

29

Arroz ecoldgico salteado
con zanahoria y cebolla
Merluza al horno con ajo/perejil
lechuga y tomate
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

Macarrones sin gluten con salsa
de tomate casero
Bacalao al horno con ajo y perejil
lechuga y tomate
Melocotén en almibar

Arroz hervido con magro

Filete de merluza al horno
Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

VACACIONES

VACACIONES

CEIP CARLOS IlI

Sopa de cocido con fideos
| sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Yogur sabor, pan sin gluten y agua

Paella de verduritas

Filete de cerdo al horno
Ensalda de lechuga y tomate
Yogur sabor, pan sin gluten y agua

16 17

Sopa de cocido con fideos
sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan sin gluten y fruta fresca

23 24

VACACIONIES

30 31

VACACIONES
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FESTIVO

13
Espinacas salteadas
con zanahoria
Lentejas estofadas
con verduras
Yogur natural, pan y agua

20

Paella de verduras
Ternera en salsa zanahorias
con ensalada de lechuga y remolacha

Fruta fresca *, pan y agua
*excepto sandia

27

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a9 afios "

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca *, pan y agua
*excepto sandia

Alubias blancas con verduras

Cinta de lomo al horno
Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca *, pan blanco/integral y agua
*excepto sandia

VACACIONES

14

21

28

Sin huevo, marisco, sandia

Lentejas guisadas con
puerro y zanahorias
Filete de cerdo al horno
con ensalada de lechuga
Fruta fresca *, pan y agua
*excepto sandia

FESTIVO

Coditos sin huevo con salsa
de tomate
Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca *, pan 'y agua
*excepto sandia

Menu especial
Pasta s/huevo con salsa de tomate
Pollo al ajillo
patatas chip
Yogur natural

VACACIONES

15 |

22

29

Arroz ecoldgico salteado
con zanahoria y cebolla
Pavo a la plancha
lechuga y tomate
Fruta fresca *, pan blanco/integral y agua
*excepto sandia

Macarrones sin huevo con salsa
de tomate casero
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Melocotén en almibar

Arroz hervido con magro
Filete ternera al horno
Ens. Lechuga y tomate

Fruta fresca *, pan blanco/integral y agua
*excepto sandia

VACACIONES

VACACIONES

16|

23

30

CEIP CARLOS 11l

Sopa de cocido con fideos
sin huevo
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Yogur natural, pan 'y agua

Paella de verduritas

Filete de cerdo al horno
Ensalda de lechuga y tomate
Yogur natural, pan y agua

Sopa de cocido con fideos
sin huevo
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan y fruta fresca *
*excepto sandia

VACACIONIES

VACACIONES

10

17

24

31
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FESTIVO

13
Espinacas salteadas
con zanahoria
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga
Yogur natural, pan y agua

20

Paella de verduras

Huevos cocidos con salsa de tomate
con ensalada de lechuga y remolacha
Fruta fresca, pan y agua

27

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

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

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca, pan y agua

Brocoli al ajillo
Cinta de lomo al horno

Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

14 |

21

28

Sin guisantes, soja, lentejas, habas

I

Crema de puerros
y zanahorias
Tortilla de patatas

Fruta fresca, pan y agua

FESTIVO

Coditos con salsa
de tomate
Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca, pan y agua

Mend especial
Pasta con salsa de tomate
Pollo al gjillo
patatas chip

_Yogur

VACACIONES

15

22

29

Arroz ecoldgico salteado
con zanahoria y cebolla
Merluza al horno con ajo/perejil
lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

Macarrones eco con salsa
de tomate casero
Bacalao al horno con ajo y perejil
lechuga y tomate
Melocotén en almibar

Arroz hervido con magro

Merluza rebozada
Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

VACACIONES

16|

23

30

CEIP CARLOS IlI

Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Yogur sabor, pan y agua

Paella de verduritas

Filete de cerdo al horno
Ensalda de lechuga y tomate
Yogur sabor, pan y agua

Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan y fruta fresca

VACACIONIES

VACACIONES

10

17

24

31
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FESTIVO

Lentejas estofadas
Tortilla de queso

Ensalada de lechuga y soja
Yogur natural, pan y agua

Paella mixta
Huevos cocidos con salsa de tomate

con ensalada de lechuga y tomate
Fruta fresca, pan y agua

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

13

20

27

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

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca, pan y agua

Alubias blancas con verduras
Flamenquines

Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

14

21

28

Sin frutos secos

Lentejas guisadas con
puerro y zanahorias
Tortilla de patatas

Fruta fresca, pan y agua

FESTIVO

Coditos en salsa de queso cheddar

Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca, pan y agua

Menu especial
Perritos
Pizza
patatas chip

. Yogur

VACACIONES

15

22

29

Arroz eco tres delicias

Merluza al horno con ajo/perejil
lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

Macarrones eco con salsa
de tomate casero
Bacalao rebozado al gjillo
lechuga y tomate
Melocotén en almibar

Arroz a la milanesa

Merluza rebozada
Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

VACACIONES

16

23

30

CEIP CARLOS Il

Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Cocido completo

Yogur sabor, pan y agua

Paella de verduritas
Lacon braseado

Ensalda de lechuga y tomate
Yogur sabor, pan y agua

Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Cocido completo

Pan y fruta fresca

VACACIONIES

VACACIONES

10

17

24

31
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FESTIVO

Lentejas estofadas
Tortilla de queso

Ensalada de lechuga y soja
Yogur natural, pan y agua

Paella de verduras
Huevos cocidos con salsa

bella Aurora. Lechuga remolacha
Fruta fresca, pan y agua

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

13

20

27

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a9 afios "

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca, pan y agua

Alubias blancas con verduras
Flamenquines

Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca, pan blanco/integral y agua

VACACIONES

Sin marisco

1|
Lentejas guisadas con [ Arroz eco tres delicias
f puerro y zanahorias [
x Tortilla de patatas [ Pavo a la plancha
" | lechuga y tomate
| Fruta fresca, pan y agua Fruta fresca, pan blanco/integral y agua
7 8

Macarrones eco con salsa
de tomate casero
I Filete de pollo al horno
FESTIVO lechuga y tomate
Melocotén en almibar

14 | 15

Coditos en salsa de queso cheddar Arroz a la milanesa
Pollo asado en su jugo Filete ternera al horno
lechuga y zanahoria Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan y agua Fruta fresca, pan blanco/integral y agua
21 22
Menu especial
Perritos
Pizza
patatas chip VACACIONES
Yogur

28 29

VACACIONES VACACIONES

CEIP CARLOS 11l

Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Cocido completo

Yogur sabor, pan y agua

Paella de verduritas
Lacon braseado

Ensalda de lechuga y tomate
Yogur sabor, pan y agua

16|
Sopa de cocido con fideos
ecologicos
Cocido completo

Pan y fruta fresca

23

VACACIONIES

30

VACACIONES

10

17

24

31
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FESTIVO

Lentejas estofadas

Tortilla de queso
Ensalada de lechuga y soja
Yogur natural, pan y agua

Paella mixta

Huevos cocidos con salsa
bella Aurora. Lechuga remolacha
Fruta fresca *, pan y agua
*excepto melocotén

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

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

NO LECTIVO

13

Crema de calabaza
asada
Guiso de magro a la riojana
Puré de patata
Fruta fresca *, pan 'y agua
*excepto melocoton

20
Alubias blancas con verduras
Flamenquines
Ens. Lechuga y aceitunas

Fruta fresca *, pan blanco/integral y agua
*excepto melocoton

27

VACACIONES

14 |

21

28

Sin melocotén

Lentejas guisadas con
puerro y zanahorias
Tortilla de patatas

Fruta fresca *, pan y agua
*excepto melocoton

FESTIVO

Coditos en salsa de queso cheddar

Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca *, pan y agua
*excepto melocoton

Mentu especial
Perritos
Pizza
patatas chip
Yogur natural

VACACIONES

15

22

29

Arroz eco tres delicias

Merluza al horno con ajo/perejil
lechuga y tomate
Fruta fresca *, pan blanco/integral y agua
| *excepto melocoton

Macarrones eco con salsa
de tomate casero
Bacalao rebozado al gjillo
lechuga y tomate
Fruta fresca *
*excepto melocoton

Arroz a la milanesa
Merluza rebozada
Ens. Lechuga y tomate

Fruta fresca *, pan blanco/integral y agua
*excepto melocotén

VACACIONES

VACACIONES

16

23

30

CEIP CARLOS 1l

Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Cocido completo

Yogur natural, pan y agua

Paella de verduritas
Lacon braseado

Ensalda de lechuga y tomate
Yogur natural, pan y agua

Sopa de cocido con fideos
ecoldgicos
Cocido completo

Pany fruta fresca *
*excepto melocotén

VACACIONIES

VACACIONES

10

17

24

31
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FESTIVO

13

Espinacas salteadas
con zanahoria
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y soja
Yogur natural, pan sin gluten y agua

20

Paella de verduras

Huevos cocidos con salsa de tomate
con ensalada de lechuga y remolacha
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

27

VACACIONES

DICIEMBRE 2021

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

NO LECTIVO

Crema de calabaza
asada
Magro de cerdo al horno
Puré de patata
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

Alubias blancas con verduras
Cinta de lomo al horno

Ens. Lechuga y aceitunas
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

VACACIONES

Sin gluten, pescado, marisco

11
/||
1

Crema de puerros
y zanahorias
Tortilla de patatas

Fruta fresca, pan sin gluten y agua

FESTIVO

14 15
Coditos sin gluten con salsa
de tomate
Pollo asado en su jugo
lechuga y zanahoria
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

21 22

Menu especial
Pasta s/gluten con salsa de tomate
Pollo al ajillo
patatas chip
. Yogur

28 29

VACACIONES

Arroz ecoldgico salteado
con zanahoria y cebolla
Pavo a la plancha
lechuga y tomate
Fruta fresca, pan sin gluten. y agua

Macarrones sin gluten con salsa
de tomate casero
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Melocoton en almibar

16|

Arroz hervido con magro

Filete ternera al horno
Ens. Lechuga y tomate
Fruta fresca, pan sin gluten y agua

23

VACACIONES

30

VACACIONES

CEIP CARLOS Il

Sopa de cocido con fideos
sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Yogur sabor, pan sin gluten y agua

10

Paella de verduritas

Filete de cerdo al horno
Ensalda de lechuga y tomate
Yogur sabor, pan sin gluten y agua

17

Sopa de cocido con fideos
sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan sin gluten y fruta fresca

24

VACACIONIES

31

VACACIONES



