e

¢ () MENUMENSUAL * &~ (D

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Ensalada de pasta tricolor
Tortilla de patatas
Brocoli y mini zanaheri
Fruta

Crema de zanahoria
Filete de pollo
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta

Aoz caldoso con pollo
Merluza en salsa verde
Almejas y gambas
Fruta

Crema de verduras
Lomo en salsa
Patatas fritas
Fruta

Sopa de fideos

Carne de cocido
Fruta

12

Crema de zanahona
Huevos rotos con jamon
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta

Macarrones integrales bolognesa
Abadejo
Calabacin a la plancha
Fruta

Sopa de ave
Albondigas Castilla
Patatas fritas
Fruta o yogur

Crema de verduras
Salmon a la plancha
Ensaladilla rusa
Fruta

Ensalada cesar
Muggets de pollo caseros
Arroz basmati
Fruta

18

19

Auroz tres delicias sin guisantes
Tortilla de patatas
Ensalada de lechuga v tomate
Fruta

Crema de verduras
Salchichas de polio
Ensalada mixta
Fruta

Tallarines con bacdén
Bacalao Orly
Pisto Castilla

Fruta

Crema de zanahaoria
Pollo asado
Patatas fritas
Fruta

Sopa de fideos

Carne de cocido
Fruta

26

Crema de verduras
Huevos fritos
Patatas fritas

Fruta

Coditos carbonara con bacon
Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta

Crema de calabaza
Magro con tomate
Brocoli
Fruta o yogur

Sopa de letras
Falomata
Salsa de tomate Castilla
Fruta

Arroz con costillas
Alitas de pollo
Ensalada mixta
Fruta o helado

CURSO 25/26

COLEGIO CASTILLA

LEGUMBRES




colegio

ASTILLA

PAULTAS PARA UNA CENA EQUILIBRADA

L& cena debe ger una comida completra, pero ligera para favorecer un
descanso reparador y contribuir a la ingesta adecvada de energia.
Congtara de un primevo, Un segundo y un postre.

Debe complementar el resto de las ingestas del dia. por lo que debera
estar compuesta por grupos de alimentos que no §& hayan congumido en la

comida

5l BN LA

7

arrojipasta, paratas o veardurag cocinada v
lequmbres hortalilag crudasg

arvei/pasta o pataras

Feicadoy 0 huavog

carne magra o huevo

Ltheten o fruka

* e recomienda que log alimentos no gean ricog en grasas para facilitar el descango
pnﬂ'ertur

* €l agua debe ser la bebida de eleccién frente a 3umos o refrescos

" Una dieta ¢qyi1ihfada debe ger vanada para poder ageguramos un buen apur+¢
de Yodog log nutrientes

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

* €% importante realizar entre 4 0 S comidas al dia intentando no salrarnos vna de
lag mus importantes. el desayuno.

* No podernog olvidarnog de incluir el ejercicio fisico como complemento a vna

alimentacion equilibrada





