¢ (@) MEN MENSUAL &7,

MARTES

MIERCOLES

VIERNES

7

Espagueti sin huevo napolitana
Jamon pavo y queso
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta

Crema de zanahoria
Lomitos de halibut
Champifion con jamén
Fruta

Sopa de lefras
Pollo asado
Patatas fritas
Fruta

Judias blancas

Filete de ternera

Ensalada mixta
Fruta

14

15

Lentejas jardinera
Jamon pavo y queso
Patatas fritas
Fruta

Espirales sin huevo con atin
Chuleta de sajonia
Brocoli y mini zanahoria
Fruta

Patatas con costillas
Salmon a la plancha
Ensaladilla rusa
Fruta o yogur

Crema de verduras
Lomo plancha
Arroz basmati

Fruta

Paella mixta
Meriuza en salsa verde
Almejas y gambas
Fruta

21

Espagueti con bacon
Patatas con jamon
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta

Arroz con pollo

Bacalao al homo

Pisto manchego
Fruta

Sopa maravila sin huevo
Abadejo
Brocoli
Fruta

Guisantes con jamén
Delicias de pollo
Arroz basmati
Fruta

28

29

Lentejas con chorizo
Jamon pavo y queso
Patatas fritas
Fruta

CURSO 25/26

Judias verdes con jamén
Meriuza a la andaluza
Arroz basmati
Fruta

COLEGIO CASTILLA

Crema zanahoria
Pollo asado
Patatas fritas
Fruta o yogur




colagio

ASTILLA

PAUTAS PARA UNA CENA EQUILIBRADA

La cena debe ger una comida completra, pero ligera para favorecer un
descanso reparador y contribuir a 1a ingesta adecvada de energia.
Congtara de un primevo, un segundo y un postre.

Debe complementar el resto de lasg ingestas del dia. por lo que debera
estar compuesta por grupos de alimentos que no s& hayan congumido enla
comida

5l EN LA COMIDA, .. EN LA CENA,
Arroslpasta, patatas o Verdurag cocinada v
\ b \i
. equmbres horta i3as crudasg
Verduras Arrej/pasta o patatas
Garne (vaca, cerdo, aves) Peatcados 0 huevos
SELUNTDOS vajcadeo carne magra o huevo
Huave Pajcado o carne
|
Truka Lheten o fruka
POSTRES
vécheo Srwka

* Se recomienda que log alimentos no sean ricos en grasas para facilitar el descansgo
posterior

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

* una dieta equilibrada debe ser variada para poder agseguramos un buen aporte
de todos los nutrientes

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

* €8 importante realizar entre 4 0 S comidasg al dia intentando no saltarnos vna de
lag mus importantes. el desayuno.

* No podernog olvidarnog de incluir el ejercicio figsico como complemento a una

alimentacién equilibrada



