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ENERO 2025 GRUPO 2- ALERGIA A LA PROTEINA DE LA LECHE DE VACA (APLV)

DiA 1 | DIA 2 DIA 3
Bebida vegetal, .
'da veg Bebida vegetal,
tostada con
fruta, pan con
compota de . .
aceite de oliva
manzana
~ Coliflor al Alubias rojas con
FELIZ ANO ajoarriero verduras
NUEVO Lomo con Tortilla de
pimientos calabacin
Pan Fruta
Fruta
Yogur vegetal con | Macedonia de
fruta fruta
DIA 6 DIA DIA 8 DIA S DIA 10
Bebi I .
Yogur vegetal con | Yogur vegetal con ebida vegetal, Bebida vegetal,
; tostada con
fruta y copos de | cereales de maizy fruta, pan con
, compota de . .
maiz fruta aceite de oliva
manzana
Crema de calabacin Pasta con
) Brocoli rehogado Bacalao al horno Alubias blancas calabacin y salmon
FELIZ DIA DE Muslos de pollo con patata con champifiones | Ensalada de
REYES con verduras Ensalada de y calabaza tomate, peray
Pan y fruta tomate Pavo al ajillo zanahoria
Frutay pan Fruta Yogur vegetal
3 B
Fruta y vaso de Yogur vegetal con . Batido de bebida
. Macedonia de
bebida vegetal fruta vegetal con cacao
fruta |
y platano
DiA 13 DIA 14 | DIA 15 | DIA 16 DIA 17
Gachas de bebida Macedonia y yogur Eettnda vegetal, Yogurlve(gjetal C,On Erik;;da :Eg:j;ll,
vegetal con avena | vegetal ru .a, pan c9n cereales de maizy a, p .
aceite de oliva fruta aceite de oliva
y fruta
Eur;usald; | S:;:nitggncon Crema de calabaza | Patatas con carne Len;ejas con
echuga de pollo . p y Merluza empanada | Ensalada verdura .
rebozada con tortilla Empanadillas de
. Fruta y pan Fruta y yogur >
pimientos Ensalada de patata vegetal verdura y atun
Frutay pan y kiwi ,( - Fruta
Yogur vegetal &
Yogur vegetal con . Batido de bebida ]
Frut
fruta Macedonia de vegetal con Macedonia de rutay yogur
frutas ) frutas vegetal
platano y cacao

DIA 20 | DiA 21 | DiA 22 | DiA 23 DiA 24
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Gachas de bebida
vegetal vegeta
con avena y fruta

Bebida vegetal,
fruta, pan con
aceite de oliva

Yogur vegetal con
cereales de maizy
fruta

Macedoniay
yogur vegetal ,
tostada

Bebida vegetal,
fruta, pan con
aceite de oliva

Lombarda con

Gachas de bebida
vegetal con avena

y fruta

Bebida vegetal,
tostada con
compota de
manzana

Macedonia y yogur
vegetal

Arroz tres delicias i i Crema de i
M ! Alubias rojas ala sanahoria Garbanzos con z§nahor|a
Zanahori burgalgs:a Salmdn ala calabazay pollo Filete de merluza
zr ta Champifiones naranja con puré Ensalada “?b‘?zad° o
u rehogados de patata Fruta pimientos
Fruta Fruta > Frutay pan
3
Platano con yogur . Batido de bebida :c(ogur vegetal con Compota de
vegetal ]lc\/latcedonla de vegetal con ruta manzana con
rutas
platano y cacao yogur vegetal
DIiA 27 | DIA 28 DIA 29 DIA 30 DIiA 31

Bebida vegetal,
fruta, pan con
aceite de oliva

Yogur vegetal con
cereales de maizy
fruta

Alubias verdes con
patata y zanahoria

Lentejas con

Crema de calabacin

Menestra con

Arroz negro con
jibias

L verduras Lengua de ternera | jamén Zanahoria asada
omo con . , .
et Tortilla de atin en salsa Atun con tomate Yogur vegetal con
imientos
P Fruta Fruta y pan Frutay pan fruta
Fruta y pan 3 3 ¥
Compota de Bocadillito de
Fruta y yogur Fruta y yogur Tostada con humus | manzana con jamon cocido con
vegetal vegetal yogur tomate
So Altramu | Ap Sulfit Glut Lacto Molusc Crustac Pesca Sésa Most Hue F. Cacahu
ja ces io oS en Sa (o} eos do mo aza \'[¢] secos ete
¥ é [R)
) | | . L ? JF

Los menus han sido realizados por la nutricionista Andrea lIzquierdo (n2 Col CyL0033), con el objetivo de
dar la mejor alimentacidon a los pequefios durante el horario escolar, asi como contribuir a un educacion
nutricional solida continuando la labor de la escuela de educar, ayudando a que los nifios prueben alimentos
variados, en distintas preparaciones y texturas, favoreciendo asi la mejor salud presente y futura, asi como un
buen comportamiento alimentario hasta su vida adulta

EL PLATO SALUDABLE

*Todos los menus estan calibrados seglin el esquema del plato de
Harvard, cumpliendo de esta manera los criterios de alimentacién
saludable para el colectivo. Se recomienda para complementar los
mends en casa, seguir usando el mismo modelo, incluso corregir
pequefias desviaciones que pueden aparecer en las comidas fruto de la
naturaleza del plato disefiado, para dar con el ajuste diario perfecto

Beba agua, té o café (con
Ppoco 0 nada de

azucar)
Limite el consumo de
leche 0 productos lacteos
'a 102 raciones al dia.

Cuantas mas verduras y
mas variadas, mejor. Las
patatas (incluyendo las.
fritas) no forman parte de:
esta recomendacion

Coma cereales integrales

(como azucar morena,
pan y pasta integral).

(imite el consumo de
cereales refinados (como el
anoz y el pan blanco).

Come muchas frutas de
todos los colores Escoja pescado, ave, judias
¥ nueces, imite la came roja, el

ocino, los embutidos y otras
&MANTENTE AcTvO! ‘cames procesadas.

F G

L u e > )

vard School of Public Health

www.bien-estar.com

Las sugerencias para la cena han sido disefiadas siguiendo este modelo, y ademds estas recomendaciones:

® Incluir siempre una porcidon de verdura en esta comida, puede ser una racidon de verduras o como tal

(crema o una guarnicién), o bien como parte de platos (revuelta con huevo, o acompafiando pescados,

mariscos...)

® Procurar que sea igual que la cena de los padres, adoptar todos en casa un patron de cena saludable no

es adecuado que ellos vean platos diferentes en sus cuidadores
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Para elaborar la cena, basta con seguir el esquema del plato saludable y completarlo con alimentos
saludables, observando como ha quedado el esquema correspondiente en el menu del comedor, por si
hubiera que hacer algin ajuste con mas o menos cantidad de un tipo de alimento.

Agua siempre como bebida de eleccion



