MENU MENSUAL *

2 CICLO INF FEBRERO

Caryior 25-26

Ezpagueti napolitana 2
Tortilla de patatas
Enzalada de lechuga y tomate
Fruta
calorias - 710

Lentejas castellznas 9
Huewaos fritos
Patatas fritas
Fruta
calorias : 728

Fideud de marisca
Palometa al harmno
salsa de tomate Castilla
Fruta
calorias: 715

Macarronas integrales con
chorizo
chuleta de sajonia
Ensalada mixta
Fruta
calorias : 712

MIERCOLES

Judias blancas con chorizo
salchichaz de pollo
Ensalada mixta
Fruta o yogur
calorias: 721

Patatas con ragut
Abadsjo 2 la andaluza
Enszlada con atin
Fruta o yogur
calorias | 706

JUEVES

4 crema de calabacin
Lomitos de halibut
champifidn con jamon
Frutz
calorias - 712

1 Enzalads campera
Hamburguesa Castillz
Brocodi y coliflor
Fruta
calorias : 705

arroz tres delicias
albondigas de pollo en salsa
Ensalada con atdn
Fruta
calorias : 750

Cocido

completo
Fruta
calorias: 766

6

Espirales con atin 16
Tortillz dz patatas
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta
calorias : 726

Lentejas jardinera 23
Huewvas rotas con jaman
Enzalada de lechuga y tomate
Fruta
calorias: 722

Patatas con costillas
Lzcdn a la gallzga
Ensalada mixta
Fruta
calorias : 712

Codites carbonara
rderiuza a la andaluza
Ensalada con atin
Fruta
calorias : 712

Crema de zanahoria
Bacalzo orly
Pisto manchego
Fruta o yogur
calorias | 706

Arroz con costillas
salman a la plancha
Trigueros saltezdos

Fruta o yogur
calorias | 712

Sopa de picadillo 19
Loma 3 la planchsa en szls:
Brocodi y coliflor
Fruta
calorizs : 715

Judias verdes con jamen 28
Pallo asade
Patatas fritas
Frutz
calorizs : 705

Arroz con pollo
rerluza en szlsa werde
almejas y ggmbas Fruta

Calorias : 721

Cocida

completo
Fruta
calorias: 765

20

‘colegio

CASTILLA

PAUTAS PARA UNA GENA EQUILIBRADA

La cena debe ser una comida completa, pevo ligera para favorecer un
descanso reparador y contribuir a la ingesta adecvada de energia.
Gongtara de un primero, un gsegundo Yy unh postre.

Debe complementar el resto de las ingestas del dia. por lo que debera
estar compuesta pov grupos de alimentos que no se hayan consumido enla
comida

51 €N LA COMIDA... EN LA GENA. ..

Arro3lpasta, patratas o Verduras cocinada u

legumbyres hortalizas crudas
PRIMERDS 2 5

verduvras Arrozlpasta o patatas

carne (vaca, cerdo, aves) Pescados 0 huevos
SEcUNDOS Pescado carne magra o huevo

Huevo Pescado o carne

Frota Léckeo o frura
POSTRES

rdcheo Fruta

* Se recomienda que los alimentos no sean vicos en grasas para facilitar el descanso
posterior

* €l agua debe ser |a bebida de eleccidén frente a 3umos o refrescos

* Una dieta equilibrada debe ser variada para poder aseguramos uh buen aporte
de Yodosg los nutrientes

* €s recomendable ingerir alimentos frescos y de remporada. favoreciendo el
consumo de frutas, hortalizas y legumbres

* 2§ importante vealizar entre 4 0 S comidas al dia intentando no salvarnos uha de
lags mus importantes. el desayuno.

*No podernos olvidarnos de incluir-el ejercicio fisico como complemento a una
alimentaciéon equilibrada



