¢DIVIERTETE CON LA PIRAMIDE ¢ VAMOS A COMER AL
NUTRICIONAL ¥ COLE cOn EL MENU DE

Paponata sube y baja la pirdmide nutricional a diario, y va picoteando en cada PAMATA '
escalon en funcion de su valor alimenticio. Ella ha aprendido a combinar los o

alimentos paratener una dieta saludable. ¢ Te animas?

@ Grasas

Con moderacion

Carnes
2 raciones

Lacteos
2-3 raciones

Pescado, huevos
2 raciones

Verduras
1-2 raciones

Frutas
2-3 raciones
Pan, cereales, arroz,

 pastas y tubérculos
3 raciones

Estilos de
vida saludable

paraunavida sana

Compromiso Jardanay

_____________________

1. Procura hacer 5 comidas al d,la _ ’ Elaboracion radicional .

2. Bebe mucha agua, cuanta mas mejor : *Proveedoreslocales - Km0

3.Haz deporfe Y diviértefe . *Apostamos porla producciénecoldgica
. 1 «Trabajamos con productos frescos

4. Come ssano, jesfacil ydivertido! " *Sin precocinados >

.....................

JARDANAY
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semana 01 semana 02

789,90 Kcal 782,00 Kcal

32,70 g Proteinas 34,20 g Proteinas

110,70 g Glucidos 109,60 g Glucidos
23,80 g Lipidos 23,00 g Lipidos
semana 03 semana 04

797,40 Kcal 770,40 Kcal
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33,20 gProteinas 35,10 g Proteinas

110,50 g Glicidos 101,60 g Glucidos

24,70 g Lipidos 24,90 g Lipidos
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semana

semana

semana

semana

o3

Cremade
calabacin

Paella mixta de pescado, pollo

y calamares
@14

Fruta

Lentejas estofadas
con verdura

Lomo en salsa de verduras

con patatas al vapor

@6,14

Fruta

Crema campera
(zanahoria, calabaza, tomate, cebolla)

Pizza artesana de tomate,
jamon y mozzarella

@1,3,6,7,9
Fruta

Sopa de estrellas
yvegetales

@1,3,7,9

Pescadilla rebozada con
verduras y patatas al horno

@1,3,4

Fruta

Fabada asturiana
(verdura, alubias, patata, carne de cerdo)

Q-
Tortilla espafiola con
ensalada (lechuga y tomate)

(L]

Fruta
Ensalada
César

® 64

Lasaia clasica
deatiin

(. R

Natillas caseras @ 7

Espaguetis a
labolofiesa

@1,3,14

Filete de merluza alaromana
con ensalada (lechuga, tomate y zanahoria)

d.:-
Yogur @7

(rema
de zanahoria

Guiso tradicional de ternera
ecoldgica con verduras

@14

Fruta

Arroz con bonito
y salsa de tomate
@ 4,14

Asado de carne en rodajas con
verduritas y patatas al horno

@14

Yogur Q-
Cremade
verduras

Pescadilla a laromana con
judias al horno

@

Fruta

Sopaalajardinera

con fideos
@ 1,3,7,9

Albdndigas caseras de la
abuela al horno con arroz

@i

Fruta

Macarrones con
queso rallado

@1,3,7

Pollo asado con
ensalada (lechuga y tomate)

(n 308

Fruta

CEIP Curros Enriquez

Sopa de verduras
y letras
@ 1,35, 7,9
Milanesa al horno en
salsa de tomate con espirales

D

Fruta
Fideua con
verduritas

@1,3

Hamburguesa casera de cerdo
al horno con ensalada (ecugay tomate)

(L RIE

Fruta

Potaje de garbanzos
y acelgas

Tortilla espaiiola con
ensalada de atiin y tomate

@3,4

Fruta

Judias con patatas
y huevo al horno

@3,14

Lasaiia tradicional
de carne decerdo

(. N
Chocolatina @ 7.5

Caldo
gallego

Merluza rebozada
con ensalada (lechuga ytomate)

@1,3,4

Yogur (.
Sopade verduras
y cusctis
@ 1,3, 7,9
Pollo guisado con
verduritas y patatas cocidas

@14

Fruta

Arroz con verduritas
y salsa de tomate

@14

Escalopines rehozados
con brécol al vapor

@1,3

Fruta

Lentejas caseras
con chorizo

Q-
Bacalao alaromana con
ensalada (lechuga y tomate)

@1,3,4

Fruta

* Por circunstancias excepcionales, el presente menu podria verse variado de manera ocasional y siempre pensando en el buen funcionamiento del servicio de comedor. * Menu supervisado por nutricionistas.

a|ergenos @ 1Gluten ® 2 Crustdceos ® 3 Huevos ® 4 Pescados ® 5 Cacahuetes ® 6 Soja ® 7 Leche ¢ 8 Frutos de cascara ® 9 Apio ® 10 Altramuces ® 11 Moluscos ® 12 Mostaza ® 13 Granos de sésamo ® 14 Sulfitos



