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MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

6

Guisantes con jamaon
Tortilla de patatas
Ensalada de lechuga v tomate
Fruta

Calorias : 910

Crema de zanahorna
Hamburguesa de pollo
Ensalada con atan
Fruta

Calorias: 915

Espagueti bolognesa
Lomitos de halibut
Ensalada mixta
Fruta o yogur

Calarias: 921

Sopa maravilla
Magro con tomate
Patata cocida
Fruta

Calorias : 18

Judias verdes con tomate
Merluza en salsa verde
Almejas y gambas
Fruta

Calorias : 914

10

12

13

Lentsjas castellanas
Huevos rotos con jamon
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta

Macarrones integrales con chorizo
Salmén al homo
Trigueros salteados
Fruta

Calorias : 914

Sopa de picadila
Lomo empanado
Ensalada con atin
Fruta o yogur

Calorlas : 906

Guisantes con jaman
Delicias de pollo
Aoz basmati
Fruta

Calarias : 905

Crema de verduras
Bacalao al hormo
Pisto manchego

Fruta

Calorias: 512

17

19

20

Arroz ala cubana
Huevos fritos
Ensalada de lechuga vy tomate
Fruta

Calorias : 522

Judias blancas con compango
Abadejo a la andaluza
Ensalada mixta
Fruta

Calorias : 912

Crema de calabaza
Muslitos de pollo asados
Patatas fritas
Fruta o yogur

Calorlas : 906

Faella de verduras
Lomitos de halibut
Ensaladilla rusa
Fruta

Calgrias : 915

Patatas con bacalao
Merluza a la marinera
Almejas y gambas
Fruta

Calorias : 966

24

25

Lentejas jardinera
Tortilla de patatas
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta

Calorias: 918

Arroz con secreto y tngueros
Palometa al homo
Salsa de tomate Castilla
Fruta

Calorias: 918

Espagueli con gueso
Ragut de ternera
Alcachofas y champifiones
Fruta o yogur

Calorias - 912

Ensalada cesar
Alitas de pollo asadas
Brocoli v coliflor
Fruta

Calorias : 905
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CURSO 25/26 COLEGIO CASTILLA

5°y6°EP 1°y2° ESO




colegio

PAUTAS PARA UNA GCGENA EQUILIBRADA CASTILLA

La cena debe ser una comida completa, pero ligera para favoreceyr un
descango vrepavradoyr y cohtribuir a la ingesta adecvada de enevgia.
CGongtavra de unh primevyo, 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 consumido en la

comida

Arro3lpasta, patatas o Verduras cocinada v
legumbresg hortalizgas cyvdas

verdurasg Arrojlpasta o patatas

Gayne |vaca, cevdo, aves) Pescados o huevosg

Pescado carne magya o huevo

truevo Pescado o carne

Fruta Ldcteo o fruta
Lacteo

> Se recomienda que los alimentos no sean ricos enh grasas para facilitar el descanso

postevior

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

* Una dieta equilibyrada debe ser variada para podey aseguramos unh buen aporte
de todos los nutrientes

> €s recomendable ingerir alimentos frescos \y de temporada. favoreciendo el
consumo de frutas, hortalizas y legumbres

* €5 importante realizgar entve 4 0 5 comidas al dia intentando no saltarnos vna de
lag mus impovtantes. el desayuno.

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

alimentacidn equilibrada



