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DIA 10 | DIA 11 | DIA 12 DIA 13 DIA 14 |
Lechey Lechey Lechey Lechey Lechey
cereales 2| cereales 2| cereales 2| cereales 2| cereales 2

Puré de verdura con
tortilla francesa
Arroz cocidito

Puré de lentejas con
verduras y pollo
Tomate picadito

Puré de brodcoli con
salmén
Patata al vapor

Puré de verdura con
carne
Patata guisada

Puré de verduras y
merluza
Alubias blancas
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cereales

Lechey
cereales

Lechey
cereales
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Fruta
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, @ . . & & | Platano chafado con
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avena hidratada
cacao frutas
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cereales
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cereales

Puré de verdura con

Puré de garbanzos con

Puré de verdura con

Puré de alubias rojas

Crema de brécoli con

huevo revuelto merluza con verdura y arroz pescado
.| calabazay pollo | o 08 .
Bastones de zanahoria . Patata cocida Tomate picadito Macarrones cocidos
cocida ArrozIcig Fruta Yogur - Fruta
_J
Fruta ® 7 B
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Batido de . A
. | Batido de leche con & Platano chafado con
bebida vegetal Frutay vaso de lechc | . | Yogury fruta . :
platano y cacao avena hidratada
con peray canela
DIA 24 DIA 25 DIA 26 DIA 27 DIA 28
Lechey Lechey Lechey Lechey Lechey
cereales 2| cereales 2| cereales 2| cereales cereales 2
Puré de verduras con [ Puré de alubias verdes | Puré de verdura con Puré de verdura con Crema de coliflor y
con pollo y arroz con zanahoria y patata | lentejas carne pera con salmén
Bastoncitos de con carne Trocitos de merluza Macarrones cociditos: | Patataal vapor
calabacin al vapor Tomate picadito Fruta 5% Fruta Fruta £
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yogur . melon avena hidratada
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Los menus han sido realizados por la nutricionista Andrea Izquierdo (n2 Col CyL0033), con el objetivo de
dar la mejor alimentacién a los pequefios durante el horario escolar, asi como contribuir a una educacién
nutricional solida continuando la labor de la escuela de educar, y 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.

Los menus cumplen la siguientes caracteristicas:

Todos los menus estan calibrados segun el esquema del plato de Harvard,
cumpliendo de esta manera los criterios de alimentacién saludable para
el colectivo. Se ofrece a las familias una propuesta de complementa
nutricionalmente a la perfeccién lo ofrecido en la escuela, por lo que para
lograr un patrén completo para la alimentacién de los pequeiios, basta
con seguir una cena similar.

Elaborados sin sal

Uso de lacteos siempre enteros y naturales

Procutos de temporada (principalmente frutas, verduras y pescados),

EL PLATO SALUDABLE

Come muchas trutas de
todos los colores
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www.bien-estar.com

para garantizar su mejor aporte nutricional, y hacerlo mds sostenible y variado, resaltando la importancia para
los nifios de consumir en cada temporada los alimentos propios de la misma

Algunas sugerencias para las comidas en casa son:

o Incluir siempre una porcion de verdura en cada comida, bien una racién de verduras como tal, o bien
como parte de platos (revuelta con huevo, o acompafiando pescados, mariscos...)

o Procurar que sea igual que la cena de los padres, ademas de ayudar a mejorar la calidad de la dieta
en casa, ayudard a una mejor integracién de los alimentos para los nifios

o Agua siempre como bebida de eleccion



