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FESTIVO

13

Arroz con pisto
Ternera estofada con champis
Fruta
Kcal: 745,7 Lip: 36,9 Prot: 32,6 HC: 83,6
Recomendacidn de cenas: Verdura/ Huevo con
pasta/ Ldcteo

20

Menestra de verduras salteadas
Gallo en salsa de pimientos
Fruta
Kcal: 401,5 Lip:8,6 Prot: 19,7 HC: 58,4
Recomendacion de cenas: Arroz/ cerdo con
verdura/ Ldcteo

Alimenta tu tranquilidad

iDA EL SALTOC%
LY COLECHEf

4
Mllis conodth, RgiL y 4%,

NO LECTIVO

14

Lentejas estofadas
Fogonero en salsa marinera
con rodaja de tomate
Fruta
Kcal: 568,3 Lip: 8,8 Prot: 28,3 HC:86,3
Recomendacion de cenas: Verdura en
crema/Ave con patatas/ Ldcteo

21

Alubias blancas con hortalizas
Tortilla de patata y calabacin con ensalada
Fruta
Kcal: 549,1 Lip:14,3 Prot:19,5 HC:75,1
Recomendacion de cenas: Verdura crema /
Pescado Azul con arroz / Ldcteo

DICIEMBRE 2021

Paella mixta
Ternera estofada con zanahoria
Fruta
Kcal: 824.7,2 Lip: 36,7 Prot: 32,6 HC: 88,2
Recomendacidn de cenas: Sopa/ ave con
verdura/ Ldcteo

FESTIVO

15

Patatas a la riojana
Tortilla francesa con ensalada
Yogur sabores
Kcal: 688,9 Lip: 29,9 Prot: 28,0 HC: 78,3
Recomendacidn de cenas: Pasta /Cerdo con
verdura / Fruta

22

Sopa de ave con fideos
Albdndigas en salsa espafiola con verduritas
Fruta
Kcal: 641,5 Lip: 23,9 Prot: 22,4 HC:79,1
Recomendacidn de cenas: Pasta /Ave con
verdura/ Ldcteo

HABITOS
SALUDABLES
FAN INTEGRAL
108 JUEVES

CEIP MADRE DE DIOS

Menestra salteada
Tortilla francesa con ensalada
Yogur sabores
Kcal: 481,7 Lip:16,9 Prot: 26,3 HC: 58,1
Recomendacidn de cenas: Sopa/pescado
blanco y verdura/ Fruta

Alubias blancas con calabaza
Merluza en salsa verde
Fruta
Kcal: 540,1 Lip: 8,7 Prot: 24,3 HC: 73,9
Recomendacion de cenas: Verdura /Huevo
con pasta / Ldcteo

16

Crema de calabacin
Estofado de pollo al curry
Fruta
Kcal: 552,4 Lip: 18,7 Prot:31,7 HC: 59,6
Recomendacién de cenas: Sopa / Pescado
blanco con verdura / Ldcteo

Alubias blancas con hortalizas
Gallo en salsa de puerro
Fruta
Kcal: 572,7 Lip: 9,2 Prot: 28,1 HC: 74,2
Recomendacidn de cenas: Arroz/ Huevo con
verdura/ Ldacteo

10

Sopa de ave con fideos
Lomo a la riojana con pimientos asados
Fruta
Kcal: 497.9 Lip:14,2 Prot:28,3 HC:61,0
Recomendacidn de cenas: Arroz / Ave con
verdura / Ldcteo

17

Macarrones salteados con champifiones
Palometa con pimientos
Fruta
Kcal: 563,9 Lip: 13,9 Prot: 23,2 HC: 82,4
Recomendacidn de cenas: Verdura/ ave con
arroz/ Ldcteo
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PROTOCOLO
FRENTE ALCOVID-19
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INTENTA DORMIR LO MEJORA_TU RITMO Y BAILA RECUFRDA QUE LA
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE.
P L
B .
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS,
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS

TENGAS LA OPORTUNIDAD

HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DIAS
FLEXIBILIDAD

PRIMEROS PLATOS + v vvrvsersnnns
g fr
Si en el cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... COmMO primero...
verdura pasta/arroz
pasta/arroz verdura
legumbres verdura pasta/arfoz
SEGUNDOS PLATQS <« «vvvveeeennns
ag fi

Para cenar puedo
comer como segundo...

> @@ O <BX

Sien el cole he comido
como segundo...

hueve carne pescado
O a@
B > [ CA
pescado hueve carne
Fo> &£ 0
fegumbres verdura huevo
POS TRE .......................
¢
fruta lacteo

CERVICIN NE ATEN
N
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damosrespuesta@damosrespuesta.com
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