MENUS ESCUELAS MUNICIPALES- JUNIO 2023

GRUPO 2: 2-3 ANOS (ALERGIA A LA PROTEINA DE LA LECHE DE VACA)

DiA1 DiA 2
Bebida vegetal, tostada con Yogur vegetal
DESAYUNO compota de manzana Pera con palitos de pan
=
I j taquitos d
.Sa m,oreJo con taqurtos de Pisto de verduras
jamédn
COMIDA Arroz 3 delicias Carne guisada
Frutay pan Fruta y pan
MERIENDA Macedonia de frutas de Fruta y bebida vegetal
temporada
VEGETALES | 45% | 39%
PROTEINA i 33% | 21%
22% 40%
DIA5 DiA6 DiA7 DIA 8 DiA9
Yogur vegetal con cereales de Bebida vegetal, fruta, pan con | Bebida vegetal, tostada con Yogur vegetal con platanoy Porridge de avena con
DESAYUNO maiz y fruta aceite de oliva compota de manzana avena compota de manzana
P h = p hori
Crema de zanahoria Alubias rojas con verduras Coliflor al ajoarriero asta con champinony Judias verdes con zanahoria y
gambas patata
H Ensal
COMIDA amburguesa de ternera con Tortilla de calabacin Salmoén a la naranja nsa ada. de tomate y Merluza en salsa verde
salsa de tomate zanahoria rallada
Frutay pan Frutay pan Fruta y pan Fruta y pan Frutay pan
B B ) A
. Batido de bebida vegetal con Macedonia de frutas de
MERIENDA Fruta y bebida vegetal Tostada con humus y fruta platano y cacao temporada Yogur vegetal con fruta
VEGETALES 53% | 51% 52% 42% | 51%
PROTEINA 26% 29% 25% 24% 29%
21% 20% 23% 34% 20%

DIiA 12

DIiA 13

DIiA 14

DIA 15

DIA 16 iFeliz dia del Curpillos!




Yogur vegetal con cereales de

Zumo de naranja

Bebida vegetal, tostada con

Yogur vegetal con cereales de

DESAYUNO maiz y fruta Bebida vegetal con avena compota de manzana maiz y fruta
Crema de calabacin ':lf:zlas blancas con verdurasy Brocoli al ajoarriero Entremeses y morcilla
COMIDA Pollo al horno con patata Ensalad:?\ de tomate, pepinoy Atdin con tomate Ensalada campera
asada zanahoria rallada
Frutay pan Fruta Frutay pan Fruta
MERIENDA | Frutay bebidas vegetal Bocadillito de fiambre Yogur vegetal con fruta Platano con yogur vegetal
VEGETALES 51% 34% 49% | 51%
PROTEINA ‘. 26% “ 29% " 31% " 26%
23% 27% 20% 23%
DiA 19 DiA 20 DiA 21 DiA 22 DiA 23
Yogur vegetal con frutay Bebida vegetal, fruta, tostada Yogur vegetal con cereales de | Bebida vegetal, tostada con Bebida vegetal, fruta y tostada
DESAYUNO | cereales de maiz con compota de manzana maiz y fruta compota de manzana con aceite
. . Vichissoi i P .
Ensalada de arroz Alubias rojas a la burgalesa ’|c issoise de puerro (sin as.t.a con verdurasy Lentejas con verdura
lacteos) mejillones
COMIDA Humus con palitos de zanahoria Pescado blanco al horno con . .
. Ensalada de tomate Champifiones salteados Patata con lacén a la gallega
cocidos patata
Yogur vegtal Fruta Frutay pan Yogur vegetal Frutay pan
P B«
Bati i |
MERIENDA Macedonia de frutas Bocadillito de fiambre a,tldo de bebida vegetal con Meldn con jamon Macedonia de frutas
platano y cacao
VEGETALES 43% | 42% | 52% | 46% | 51%
PROTEINA ‘. 37% ‘. 32% ‘. 26% ‘. 29% " 24%
20% 26% 22% 25% 25%
DiA 26 DiA 27 DiA 28 MENU FESTIVO DiA 29 DiA 30
DESAYUNO Bebida vegetal, fruta y tostada | Yogur vegetal con cereales de | Yogur vegetal con platanoy Bebida vegetal, fruta, tostada
con aceite maiz y fruta avena con compota de manzana
iFeliz dia de San Pedro Y San
E Pablo!
COMIDA Garbanzos con calabaza Alubias verdes con zanahoria nsalada de tomate, pera y Puré de verduras

zanahoria

Filete de pavo

Merluza en salsa

Pizza casera (sin queso)

Salmén al a naranja




Frutay pan

Fruta y pan

Fruta

B«

Macedonia de frutas de

MERIENDA
temporada

Tostada con membrillo

Bebida vegetal y fruta

VEGETALES
PROTEINA

D

50% 41%
28%

22%

P

26%

33%

d

40%
26%
34%

Frutay pan

3 1

Meldn con jamon

51%
26%

23%

Soja | Altramuces | Apio | Sulfitos | Gluten

Lactosa | Moluscos | Crustidceos | Pescado

Sésamo

Mostaza | Huevo

F. secos

Cacahuete
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*Todos los menus estan calibrados seguin 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:

e Incluir siempre una porcion 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 otros ingredientes...)

e Procurar que sea igual que la cena de los padres, adoptar todos en casa un patrén de cena saludable no es

adecuado que ellos vean platos diferentes en sus cuidadores

Vs

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

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

wantas mds verduras y
mayor variedad, mejor. Las
patatasy las patatas fritas
o cuentan.

cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco)
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correspondiente en el menu del comedor, por si hubiera que hacer algln ajuste con mas o menos cantidad de un tipo de alimento.

e Agua siempre como bebida de eleccidn

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




