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*DESAYUNO: Combinar aporte proteico (Idcteos)
con hidratos de carbono (cereales, pan) y
vitaminas (fruta o zumo natural).
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*CENA: Alimentos elaborados de forma ligera,

evitando fritos y comidas grasas para asegurar

un buen descanso. Acompdfialas de pan y auga
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itar alimentos consumidos en la comida.

* Por circunstancias excepcionales, el presente menu podria verse variado de manera ocasional y siempre pensan

n funcionamie‘medor. *Mend supervisado por nutricionistas,

JARDANAY

s
M E N U PRIMER TRIMESTRE

MARTES MIERCORES JUEVES VIERNES
Sopa de letras Crema de Arroz integral con salsa de Ensalada completa
con espinacas calabacin tomate y champiiiones (lechuga, tomate, zanahoria, aceitunas y maiz)

@ 1,3,6,12

Pollo asado en su jugo
con patatas fritas

@14

Fruta | Pan integral @ 1.6,12,13

@

Merluza a la romana
con judias al horno

@ 12346111214

(AL S

Alubias vegetales
con huevo rallado

Q:

Yogur @7 | Pan @) 1.6.12,13 Fruta | Pan integral @ 1.6,12,13

Hamburguesa casera al horno
con ensalada (lechuga y tomate)

@ 1,3,6,7,12,14

Fruta | Pan @ 1.6.12,13

Crema de
zanahoria

Judias con salsa
de tomate

Lentejas
vegetales

@

Pescado del dia a la romana con  Tortilla espanola al horno con
y merluza ensalada (lechuga, maiz y zanahoria) chorizo y ensalada (lechuga y tomate)

@2,4,6,11,14 @ 12346111214 @3,6,7,9,14

Fruta | Panintegral @) 1,6,12,13 Yogur @7 | Pan @ 1.6,12,13 Fruta | Pan @ 1,6,12,13

Coliflor con ajada
y huevo cocido

(LK

Macarrones integrales con
atun y salsa de tomate

@ 1,3,4,6,12

Fruta | Pan integral @) 1,6,12,13

Paella de pollo, calamares

Brécol con Fideud con Sopa de estrellitas Caldo
ajadita verduras con zanahoria gallego
@ 3612 @ 3612
Merluza en salsa marinera Garbanzos estofados Codillo asado en su jugo Pescado del dia a la romana con
con patatas al horno con huevo picado con arroz integral al vapor ensalada (tomate, aceitunas y maiz)
@ 12346111214 ®: @ - @ 1234611214
Yogur @7 .
. Pon 1,6,12,13 Fruta | Pan 1,6,12,13  Fruta | Panintegral 1,6,12,13
Pan integral € 1.6,12,13 Fruta | @ | @ | 9 @
Crema de Potaje de garbanzos Guisantes, patata y zanahoria Paella vegetal con
calabaza y acelgas con ajadita zanahoria, judias y pimiento

@
Rabas de calomar a la andaluza
con ensalada (lechuga y tomate)

@1,2,6,11,12,14

Fruta | Panintegral @ 1.6,12,13

Lomos de salmén a la plancha
con patatas al vapor

@2,4,11

Fruta | Pan integral @ 16,1213

Tortilla espaiiola al horno con
ensalada (lechuga, maiz y aceitunas)

@3,14

Albdndigas de la abuela con
macarrones integrales al horno

@ 1,3,6,7,12,14

Fruta | Pan @ 1.6,12,13
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* ELABORACION CASERA EN TODOS LOS PLATOS.

Fruta | Pan @ 1.6,12,13
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(SABIAS QUE...

Hacer ejercicio y llevar una vida poco sedentaria tiene muchisimos
beneficios para nuestra salud fisica y mental?

Pues si, hacer ejercicio redude el riesgo de padecer enfermedades y mejora
nuestra autoestima, energia y actitud vital, especialmente si la actividad se
hace en un entorno social o en grupo.

Para niii(@s de entre 3 y 4 aiios:

Tenéis que estar activos/as unas 3 horas, distibuidas a lo largo del dia.
iPodéis hacer todo tipo de actividades! Planificadas, juego libre... ;Y dentro
y fuera de casa!

Para niii(@s de entre 5 y 17 aiios:
Practica al menos 1 hora al dia de actividad principalmente aerdbica: andar

0a R a q (X J 'Y J
en bici, juegos con pelota, danza, juego libre... Y tres veces por semana es : 0. .0 : . .
.

bueno practicar actividades mds vigorosas que fortalozcan musculos y ° ° [ .

. 0z ° LJ o
huesos: baloncesto, futbol, saltar a la cuerda, natacion... . o* J A ;.'2 D A N A \‘
Y en todas las edades, es vital reducir el tiempo de sedentarismo y por ° ..' . e con .
supuesto, jlimitad el tiempo en pantallas (TV, videojuegos, mévil, etc)! SABOR HECHA

o ° CON @
Cuanto menos, mejor.

Tomad nota y... jA mover el esqueleto!



