Lunes Martes -Em_ Jueves Viernes

Lentejas a la Castellana Arroz con Tomate Acelgas con Patatas Crema de Coliflor con Calabaza ECO
Merluza a la Riojana Lomo Adobado Asado - Pavo al Ajillo Contramuslos de Pollo Asado

Ensalada de Lechuga y Maiz Tomate asado Ensalada de Lechugay Tomate Champinones Salteados

Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur Macedonia Casera

Pan Integral Pan Pan Integral Pan

Kcal: 564 Lip: 18,31 Prot: 2 HC: 2 : 692 Lip: 26,39 Prot: 28,11 HC: 9 Kcal: 564 Lip: 25,81 Prot: 33,08 HC: 4 3 [Kcal: 472 Lip: 2
Judias Verdes Rehogadas Alubias Pintas Estofadas Macarrones Napolitana Crema de Calabacin ECO Garbanzos Encebollados
Tortilla de Patata n Magro de Cerdo Guisado Izl Abadejo al Horno Pollo con Salsa Teriyaki Hamburguesa de Atun al Horno
Ensalada de Lechugay Zanahoria Pimientos Asados Zanahorias Salteadas Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechugay Tomate
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur Macedonia Casera
Pan Pan Integral Pan Pan Integral Pan

IKcal: 487 Lip: 20,97 Prot: 12,82 HC: 61,65 Kcal: 687 Lip: 26,09 Prot: 40,40 HC: 75,01 : 663 Lip: 17,62 Prot: 34,14 HC: 90,66 Kcal: 684 Lip: 34,14 Prot:

[Kcal: 642 Lip: 24,99

Vacaciones de Semana Santa

Sopa de Verduras Patatas con Chorizo Crema de Alcachofas Alubias Blancas Estofadas
Tortilla de Patata Fogonero con Tomate - Contramuslos de Pollo Asado Lomo Asado en Salsa de Manzana

Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechuga

Pifia en su Jugo Fruta de Temporada Yogur Macedonia Casera

Pan Integral Pan Pan Integral Pan
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Kcal: 605 Lip: 28,79 Prot: 14,25 HC: 7! Kcal: 675 Lip: 25,76 Prot: 38,54 HC: 72,09 Kcal: 520 Lip: 28,82 Prot: 7 2 50,99 [Kcal: 566 Lip: 15,68 Prot: 5 HC: 66,64
Macarrones con Tomate Lentejas a la Castellana Brocoli guisado
Albéndigas de Merluza en Salsa Huevos Cocidos a la Riojana Salteado de Polloy Marisco con Arroz
Ensalada de Lechugay Maiz Fritada Ensalada de Lechugay Tomate
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
Pan Pan Integral Pan

IKcal: 719 Lip: 22,02 Prot: 29,61 HC: 99,85 Kcal: 653 Lip: 24,91 Prot: 24,50 HC: 84,74 : 678 Lip: 20,16 Prot: 27,46 HC: 1(
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Programa de nutricion
y hdbitos saludables
del Grupo Mediterrdnea

Observaciones:

PARTICIPAR EN (A COCINA NOS AYUDA A:

CONOCER APRENDER

NUEVOS ALIMENTOS, A LLEVAR UNA
DIFERENTES FORMAS DE ALIMENTACION
ELABORACION Y SALUDABLE Y
PRESENTACION DE LOS VARIADA,
ALIMENTOS.

INSTAURAR ECTIMULAR

HABITOS DE HIGIENE NUESTRA .
(LAVAR LOS ALIMENTOS, COORDINACION
MANTENER LA COCINA Y CREATIVIDAD.
LIMPIA, LAVARSE LAS

MANOCS...)

;COMO PODEMOS AYUDAR EN (A COCINA?

PREPARANDO LOS ALIMENTOS QUE VAMOS A
UTILIZAR

PROBANDO LAS ELABORACIONES
AYUDANDO A LIMPIAR Y RECOGER AL
TERMINAR

ACOMPANANDO A HACER LA COMPRA Y
COLOCANDOLA

BUSCANDO IDEAS DE RECETAS
CONTROLANDO LOS TIEMPOS DE
COCINADO
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\...deberias cenar
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PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + CARNE ______.
PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO. ..
PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + HUEVO ___.__.
VERDURA + CARNE oo
VERDURA + PESCADO _______ . .
VERDURA + HUEVO - - oo
FRUTAS/LACTEO ...

VERDURA + PESCADO/HUEVO/LEGUMBRE
VERDURA + CARNE/HUEVO/LEGUMBRE

VERDURA + PESCADO/CARNE/LEGUMBRE
PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO/HUEVO
PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + CARNE/HUEVO
PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO/CARNE
FRUTAS/LACTEO
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