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MIERCOLES VIERNES

Espagueti napolitana 2 Fideud de marisco Judias blancas con chorize 4 crama de calabacin arroz tres delicias B
Tartilla de patata Palometa al horno Salchichas de pollo Lomitos de halibut Albéndigas de pollo &n salsa

Enzalads d= lechuga y tomate
York y queso
Fruta
calorias: 1010

Lentejas castellznas 9
Huewvos fritos
Patatas fritas
Jaman y queso
Fruta
Calorias: 1026

salsz de tomate Castilla Ensalada mixta Champifign con jamon Enszlada con atan
Tomate ¥ cebaolla arroz basmati Ensalada mixta coliflor salteada

Fruta Fruta o yogur Fruta
calorias: 12015 calorias: 1021 calorias: 1012

Macarrones integrales coen 10 Patatas con ragut Enzalzda campera
chorizo Abadejo 3 la andzluza Hamburguesa Castilla
chuleta de sajonia Ensalada con atin Broceli y coliflor
Enszalada mixta setas al gjillo Ensaladillz rusa

warduras al wok Fruta o yogur Fruta
Fruta Calorias: 1008 calorias: 1005

Calorias: 1012

Fruta
calorias: 1050

Cocido
completo

Fruta
Calorias: 1065

Espirales con atin 16
Tortilla de patatas
Ensaladz de lechuga y tomate
PEVD ¥ QUESD
Fruta
calorias: 1026

Lentejas jardinsra 23
Huevos rotos con jamon Ensalada
de lechuga y tomate
Lacon y queso
Fruta
calorias: 1022
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Patstas con costillas 17 Ccrema de zanghoria Sopa de picadillo

Lacon a lz gellega Bacalzo orly Lama & la plancha 2n salsa Bracoli terluza en salsa verde

Arroz con pallo

Ensalada mixta Pisto manchego Enzalads de lechuga y tomats almejas y ggmbas
rRevuslto de gjetes Ensalada mixta Fruta Ensaladz de pimientos con atdn

Fruta Fruta o yogur Calorias: 1045
Calorias: 1012 Calorias: 1006

coditos carbonara 24 Arroz con costillas Judias verdes con jamon 26
mderluza a lz andzluza salmon a la plancha Pollo asado
Ensalada con atdn Trigueros saltezdos Patatas fritas
Brocoli y coliflor Tomate y cebolla Ensaladilla rusa
Fruta Fruta o yogur Frutz
calorias: 1012 calorias: 1012 calorias: 1005

‘colegio

PAUTAS PARA UNA CENA EQUILIBRADA CASTILLA

La cena debe sey una comida completa, pero ligera para favorecer un
descanso vepavador y contribuir a la ingesta adecvada de enevgia.
Consrara de un primevo, un segundo y un postre.

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

comida

S1 €N LA COMIDA.... EN LA CGENA...

Arfozlpasta, patratras o Verduyas cocinada v

legumbres wortalizas crudas
PRIMERODS 2 2

Verduras Arrojlpasta o patatas

Carne |vaca, cerdo, aves) Pescados o huevos
SE6UNDOS Pescado carne magra o huevo

fiyevo ‘Pescado o carne

Frota Lacteo o truta

POSTRES
Licteo Fruka

* Se recomienda que los alimentos no seah ricos en grasas pava facilitar el descanso
posterior

* €l agua debe ser la bebida de eleccidon frente a umos o refrescos

> una dieta equilibrada debe ser variada para podevr aseguramos vh bven aporie
de Yodos los hutrientes

> €3 recomendable ingerir alimentos frescos y de temporada. favoreciendo el
congsumo de frutas, hortalizas y legumbres

* €3 importante realizar entre 4 0 5 comidas al dia intentando no saltarnos una de
las mus importantes. el desayuno.

*-No-podernos olvidarnos de incluir-el-ejercicio fisico como complemento a vna

alimentaciéon equilibrada

Fruta
Calorias:1021

cocido
Completo

Fruta
calorias: 1065
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