Espagusti napolitana 2
Tortilla de patatas
Ensalads de lechuga y tomate

MARTES

Fideua de marisco
Palometa al horno
salsz de tomate Castilla

MIERCOLES

Judizas blancas con chorizo 4
Ealchichas de pollo
Ensalada mixta

crema de calabacin
Lomitos de halibut
Champifion con jamon

VIERNES

arroz tres delicias
Albéndigas de pollo &n saksa
Enszlada con atun

6

Fruta Fruta
Calorias: 812 calorias: 850

Fruts Fruta
Ccalorias - 810 calorias: 815

Fruta o yogur
Calorias: 821

Ensalzda campera Cocido
Abzdejo 3 lz andzluza Hamburguesa Castillz
Ensalada con atin Bracoli y coliflor

Fruta o yogur Fruta
calorias: 206 calorias: 805 Fruta
calorias: 856

Lentejas castellanas 9 macarronss integrales con 10
Huewaos fritos charizo
Patatas fritas chuleta de sajonia
Fruta Ensalads mixta
Ccalorizs: 26 Fruta
calorias: 812

Patatas con ragut

complato

crema de zanzhoria Sopa de picadillo 19 arroz con pallo 20
Bacalzo arly Lomo 3 lz planchs en salsa Merluza en salss verde

Pisto manchego Brocoli almejas y gambas
Fruta o yogur Fruta Fruta

calorias: 808 calorias: 815 Calorias: 821

Espirales con atin 16 Patatas con costillas 17
Tortilla de patatas Laccn a lz gellaga
Ensaladz de lechuga y tomate Ensalads mixta
Fruta Fruta

calorias: B26 calorias: 812

Arroz con costillas Judias verdes con jamon cocido

salmon & la plancha Pallo asado

Trigueros szltzados Patatas fritas
Fruta o yogur Fruta
calorias: 312 calorizs: 205 Fruta

calorias: 856

Lentejas jardinara 23 Coditos carbonara 24
Huewos rotos con jamén rderfuza a lz andaluza
Ensaladz de lechuga y tomate Ensalada con atin
Fruta Fruta

calorias: 22 calorias: 812

complato

colegio

(CASTILLA

PAUTAS PARA UNA GENA EQUILIBRADA

La cena debe ser una comida completa, pero ligera para favoreceyr un
descanso Yepavador y contribuir a la ingesta adecvada de enevgia.
Constara de un primero, vh segundo y unh postre.

Debe complementar el resto de las ingestas del dia. por lo que debera
esYar compuesta por grupos de alimentos gque ho se hayan consumido eh la
comida

81 €N LA COMIDA. .. EN LA GENA. ..
Aarro3lpasta, patatas o Verduras cocihada u
legumbres hortalizas crudas
F ROS
Verduras arrozlpasta o patatas
Garne (vaca, cerdo, aves) Pescados o huevos
SESUNDOS Pescado cafne magra o huevo
Huevo Pescado o carne
Fruta Léckeo o fruta
POSTRES
Lécreo sruka

> Se recomienda que log alimentos no sean ricos en grasas para facilitar el descanso
posterior

* €l agua debe ser la bebida de eleccidén frente a gumos o refrescos

> una dieta equilibrada debe ser variada para podeyr aseguramos un buen aporte
de todos log nutrientes

> €5 Yecomendable ingerir alimentos frescos y de remporada. favoreciendo el
consumo de frutas, hortalizas y legumbres

* €% impovtante realizar entvre 4 0 5 comidas al dia intentando no saltarnos vha de
lag mus importantes. el desayuno.

* No podernos oluidarnos de incluir-el ejercicio fisico como complemento a una
alimentracidén equilibrada



