JARDANAY ES:

Compromiso

Sabor Frescura

Amor Educacion

Seguridad

Por eso prestar atencion a nuestra nutricion deberia ser siempre super importante,

y especialmente en aquellos periodos en los que debemos aportar un extra de energia
a nuestro cuerpo para llevar a cabo con éxito todos nuestros quehaceres tanto en clase,
en el patio o en casa.

Y ahora que hemos empezado la primavera, debes saber que es una de las estaciones
gue mads cambios a nivel de salud nos implica, donde aparecen las alergias, tenemos
menos apetito, que a veces nos cueste dormir, o donde es dificil concentrarnos.

La culpa de todo eso la tiene una cosa que se llama “astenia primaveral”, que significa
gue nuestro cuerpo se activa para poder adaptarse a los cambios de esta época del ano.
Y todo lo que ingerimos, es de vital importancia para darle a nuestro cuerpo la energia
que necesita.

En definitiva, una de las claves para sentirnos bien es sin duda la variedad en lo que
comemos, priorizando frutas, verduras y hortalizas. A poder ser variadas, de temporada
y en ensalada.

iSequid este consejo y os sentiréis sanos y fuertes!
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APORTE
NUTRICIONAL

omo fresco de cerdo a la plancha  Tortilla espanola al homo con
con patata y zanahoria al horno

Yogur @ 7 | Pan @ 161213

&
M E N U TERCER TRIMESTRE

Judias al horno con Ensalada mixta

salsa de tomate

Crema
campera

Sopa de letras
con espinacas

@360 (R

Macarrones integrales
a la bolofesa

@7,3,6,7,72,74

Paella de pescado,
pollo y calomares

@ 24,61,14

Fruta | Pan @ 161273

chorizo y ensalada
(lechuga, maiz y aceitunas)

@ 3679M1

Yogur @ 7 | Pan @ 167213

@371
Fruta | Pan @ 161273

Ensaladilla rusa

Crema de Fideud con salsa de o . Alubias
. (patata, judia, zanahoria, guisante,
verduras tomate y verduritas atiin, huevo y aceftunas) vegetales
@ 602 @1
Pi " det . Merl | Hamb Ih Rabas de calomar caseras
izza artesana de tomate, erluza en salsa amburguesa caseraalhomo |4 andaluza con ensalada

con brécol al horno
@ 123461214

jamén y mozzarella

@7,6,7,12

con arroz integral al vapor
@ 367211

(lechuga, maiz y cebolla)

@ 161,124

Chocolatina @ 7.8

Fruta | Pan @ 167213 Fruta | Pan @ 167213

(lechuga, tomate, atuin, aceitunas negras y maiz)

Yogur @ 7 | Pan @ 167213

JARDANAY

Lentejas
vegetales

(A

Lomos de borriquete a la romana
con ensalada (tomate y zanahoria)

@ 23546n121
Fruta | Pan integral @ 161213

Ensalada de la huerta con queso g

(lechuga, tomate, zanahoria, aceitunas y queso)

@7,74 |

Guiso tradicional de ternera
con guisantes y patatitas ‘

@14

Fruta | Pan integral @ 161273 .

. <
Arroz integral al horno con :
T »
tomate y champinones Y g
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Pescado del dia a la romana con

Pon @ 161273
Brécol a Ensalada primavera Lentejas Crema de
la gallega (lechuga, tomate, jamdn york, zanahoria y maiz) estofadas calabacin
@1 s @
Lasaiia clésica Pollo asado al horno Tortilla espafiola al horno con Codillo asado al horno
de atin con patatas fritas ensalada (lechuga y tomate) con espirales al vapor

SEMANA O3

RECOMENDACIONES

SEMANA 0O4

Guisantes, zanahoria y

@74

Fruta | Pan @ 161213

@ 36121 7

Fruta | Pan @ 162213

@346

Fruta | Pan @ 161273

@3,14

Yogur @ 7| Poan @ 1672273

Crema de
zanahoria

Sopa jardinera
con fideos

@ 136902

Milanesa napolitana al horno
con patatas y pimientos al vapor

@1,3,6,72

Fruta|Pan @ 161273

« 2

Patatas guisadas
alariojana

@cronm

Pescado del dia en salsa
con judias al vapor

patata con ajadita

Merluza a la romana con
ensalada (lechuga y tomate)

Espirales guisadas
con pollo

@ 136121

Fruta|Pan @ 16727

@ 23546m2214 @ 2354611214

Fruta|Pan @ 161273

ensalada (lechuga, zanahoria y aceitunas)

@ 1234,61,124

Yogur

@3,74

Albondigas de la abuela en salsa
con arroz integral al horno

@ z67231

Danonino @
1671213
" . a

Pan integral




