MENUS ESCUELAS MUNICIPALES

MENU MAYO- GRUPO 2 ALERGIA A LA PROTEINA DE LA LECHE DE VACA (APLV)

DiA 1

DIiA 2

DIA 3

Bebida vegetal, tostada con

Yogur vegetal con fruta

DESAYUNO compota de manzana Pan con aceite
. Alubias verdes con patata 'y
Lentejas con verdura y arroz .
zanahoria
COMIDA Empana(.:llllas de verdur:a\ al Merluza en salsa verde
horno (sin queso, de atun)
FELIZ DIA DEL TRABAJADOR Fruta Frutay pan
.’(
r -
MERIENDA Bocadillito de fiambre ruta de temporada y bebida
vegetal
VEGETALES 51% 48%
PROTEINA 26% | 26%
23% 26%
DiA6 DiA7 DiA 8 DiA 9 DiA 10
Yogur vegetal con compota de | Bebida vegetal, fruta, pan con | Bebida vegetal con cerealesy Yogur vegetal con platanoy Bebida vegetal, fruta, pan con
DESAYUNO manzana y copos de maiz aceite de oliva fruta avena aceite de oliva
Crema de calabacin (sin e Garbanzos con espinacas y Guisantes con jamén y huevo
Arroz con pollo y verduras Brdcoli al ajoarriero
queso) bacalao revuelto
COMIDA Patata con lacén a la gallega Ensalada con maiz Salmédn a la naranja Ensalada Er;s;?jlsda de tomate, zanahoria
Frutay pan Yogur vegetal Frutay pan Fruta Frutay pan
B B B
Batido de bebid tal Batido de bebid tal
MERIENDA atido ce hebida vegetal con Bocadillito de fiambre a,l © de bebida vegetal con Palitos de zanahoria y humus Macedonia de frutas
peray canela platano y cacao
VEGETALES 49% | 47% 53% 47% 45%
PROTEINA 26% 23% 25% 32% 35%
25% 30% 22% 21% 20%




DIiA 13

DIiA 14

DIA 15

DIiA 16

DiA 17

Yogur vegetal con cereales de

Yogur vegetal con avenay

Bebida vegetal, tostada con

Yogur vegetal con cereales de

Bebida vegetal, fruta y tostada

DESAYUNO maiz y fruta fruta compota de manzana maiz y fruta con aceite

Fi P tat

ledua Fle verdurasy Crema de zanahoria Alubias rojas con calabaza uerros .con patatay Lentejas con verdura y arroz

langostinos zanahoria

E | t t
COMIDA z:r?:s:r?ade omate, peray Albdndigas con verduras (s.l.) Pescado blanco a la plancha Lomo con pimientos Ensalada de patata y kiwi

Fruta y yogur vegetal Frutay pan Fruta Frutay pan Yogur vegetal

[
¥ & A
. . . - ) Batido de bebid tal .
MERIENDA Macedonia de frutas Palitos de zanahoria y humus Bocadillito de fiambre a, Ido de bebida vegetal con Tostada con aceite y fruta
platano y cacao
VEGETALES 43% | 51% | 46% | 49% | 47%
PROTEINA “ 37% ‘. 26% “ 30% " 27% " 32%
20% 23% 24% 24% 21%

DiA 20 DiA 21 DiA 22 DiA 23 DiA 24

Yogur vegetal con frutay Bebida vegetal, tostada con Bebida vegetal con cereales Yogur vegetal con cereales de | Bebida vegetal, fruta y tostada
DESAYUNO | cereales de maiz compota de manzana Fruta maiz y fruta con aceite

. . . , Past labaci Imé
Arbolitos de brécoli Ensalada de garbanzos Pisto de verduras Crema de calabacin asta con carabacin y saimon
(nata vegetal)

COMIDA Pechu.gélde pollo empanaday | Librillos de calabacin (sin Chuleta de cerdo con pimientos | Merluza a la gallega Ensalada de tomate y zanahoria

guarnicion de tomate queso)

Frutay pan Fruta Frutay pan Frutay pan Fruta

O & ¥ B
. . ) Batido de platano, bebid
MERIENDA Yogur vegetal con fruta Yogur vegetal con fruta Palitos de zanahoria y fiambre atido de platano, bebiaa Yogur vegetal con fruta
vegetal y cacao
VEGETALES 51% - 46% I 49% I 50% 47%
PROTEINA ‘. 26% ‘. 30% " 26% ‘. 28% " 23%
23% 24% 25% 22% 30%

DiA 27 DIiA 28 DIiA 29 DiA 30 DiA 31

DESAYUNO Bebida vegetal, tostada con Bebida vegetal, fruta y tostada | Yogur vegetal con cereales de Bebida vegetal, fruta y tostada | Bebida vegetal con avena

compota de manzana

con aceite

maiz y fruta

con aceite

Fruta




Arroz con tomate y salchichas | Alubias rojas a la burgalesa Crema de brdcoli (sin queso) .Cora,zones de alcachofa con Arroz negro con jibias
COMIDA Jamon
Tortilla francesa y ensalada Ensalada con atun Merluza en salsa verde Empanadillas de atin Ensalada verde con manzana
Fruta Fruta Frutay pan Fruta Yogur vegetal
{ e S @ ¢ %
MERIENDA Macedonia de frutas Palitos de zanahoria y fiambre Ei::?/ Saect;zbida vegetal con Tostada con fiambre y fruta Palitos de zanahoria y humus
VEGETALES 41% 45% 51% @ 53% 39%
D = D O D wm P m DN
27% 22% 23% 19% 32%
Soja | Altramuces | Apio | Sulfitos | Gluten | Lactosa | Moluscos | Crustdceos | Pescado | Sésamo | Mostaza | Huevo | F.secos | Cacahuete
) ¢ |0 s 8 [§ ¥ o |8 |4
~

*Todos los menus estan calibrados segun el esquema del plato de Harvard, cumpliendo de esta manera
los criterios de alimentacidn saludable para el colectivo. Se recomienda para complementar los menus en
casa, seguir usando el mismo modelo, incluso corregir pequefias desviaciones que pueden aparecer en las

comidas fruto de la naturaleza del plato disefado, para dar con el ajuste diario perfecto de este modelo.

Sugerencias para la cena:

otros i

ngredientes...)

adecuado que ellos vean platos diferentes en sus cuidadores

Incluir siempre una porcién de verdura en esta comida, puede ser una racién de verduras o como tal (crema o sopa
de verduras o una guarnicién), o bien como parte de platos (revuelta con huevo, en ensaladas sencillas con fruta y

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla
Evite las grasas trans.

iedad, mejor. Las
s patatas fiitas

Coma muchas frutas y de todos
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

IMANTENGASE ACTIVO!
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‘Coma cereales (granos)
Integrales variados (como
x

queso: evite el beicon, fambres, y

@)

cames proc

Harvard Medical School
Harvard Health Publications
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Procurar que sea igual que la cena de los padres, adoptar todos en casa un patrén de cena saludable no es

Para elaborar la cena, basta con seguir el esquema del plato saludable y completarlo con alimentos saludables, observando cdmo ha quedado el esquema

correspondiente en el menu del comedor, por si hubiera que hacer algln ajuste con mas o menos cantidad de un tipo de alimento.

Agua siempre como bebida de eleccion



