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CASTILLA

Caiyior 25-26

Espagusti napolitana
Tortilla de patatas
Ensalada de lechuga y tomate
Frutz
calorias : 910

MARTES

Fideua de marisco
Palemeta al hormo
salzz de tomate Castilla
Fruta
calorias: 915

MIERCOLES

Judias blancas con chorizo 4
Ealchichas de pollo
Ensalada mixta
Fruta o yogur
Calorias: 821

MENU MENSUAL *
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crema de calabacin
Lomitas de halibut
Champifion con jamon
Fruta
Calorias: 912

VIERNES

arroz tres delicias
albdndigas de pollo en saka
Enszlada con atdm
Fruta
calorias: 950

5]

Lentejas castellanas 9
Huewvos fritos
Patatas fritas
Frutz
calorias: 926

Macarrones integrales con 100
charizo
Chulets d= sajonia
Ensalads mixta
Fruta
calorias: 912

Patatas con ragut
abzdejo 3 la andaluza
Ensalzda con atdn
Fruta o yogur
Calorias: 905

Enzalzda campera
Hamburguesa castilla
Brocali y coliflar
Fruta
Calorias: 905

Cocido
Completo

Fruta
calorias: 956

Espirales con atdn 16
Tortilla de patstas
Ensalada de lechuga y tomate
Frutz
calorias: 926

Lentejas jardinera 23
Huewvos rotos con jaman
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta
calorias: 922

patatas con costillas
Lacon a lz gallega
Ensalada mixta
Fruta
calorias: 912

coditos carbonara 24
meriuza a Iz andaluza
Enzalada con atin
Fruta
calorias: 912

crema de zanaharia
Bacalao orly
Pista manchego
Fruta o yogur
Calorias: 905

arroz con costillas

Salmon 2 la plancha

Trigueras salveados
Fruta o yogur
calorias: 912

sopa de picadille 19
Loma a |z plancha en s3lsa
Brocoli
Fruta
Calorias: 915

Judias verdes con jamén 26
Pollo asado
Patatas fritas
Fruta
Calorias: 905

PAUTAS PARA UNA CENA EQUILIBRADA

La cena debe ser una comida completa, pero ligera para favorecer un

descanso veparador y contribuir a la ingesta adecvada de enevgia.

Gonstara de un primevo, un segundo y un postre.

Debe complementar el resto de las ingestas del dia. por lo que debera

arroz con palle
Merluzs en salsa verds
Almejas y gambas
Fruta
calorias: 921

corido
completo

Fruta
Calorias: 966

colegio

CASTILLA

estar compuesta povr grupos de alimentos que ho se hayan consumido en la

comida

S1 EN LA COMIDA...

Arvroz/pasta, patatas o

Verduyas cocinada v

legumbres wortalizas cyvdasg
PRIMERDS 2 &

verduras Arrozlpasta o patatas

Carne lvaca, cerdo, aves) Peicados 0 huevos
SEGUNDDS Pescado carne magra o huevo

fuevo Pescado o carne

Fruta Lacteo o fruta
‘POSTRES

Lacteo Fruta

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

posterior

* €l agua debe ser la bebida de eleccidon frente a gumos o refrescos
* Una dieta equilibrada debe ser variada para poder aseguramos un buen aporte

de todos los nutrientes
> €5 recomendable ingerir alimentos frescos y de temporada. favoreciendo el

consumo de frutas, hortalizas y legumbres
* €5 importante realizar entre 4 0o 5 comidas al dia intentando no saltarnos vna de

las mus importantes. el desayuno.
*-No podernos olvidarnos de incluir-el-ejercicio fisico como complemento a vnha

alimentacion equilibrada
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