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~ Menb Escolar
La Vega

SEMANA 3 SEMANA 4
Arroz a la cubana
Salchichas con NO HAY COLF
patatas
Yogur/Fruta

Cocido completo

Yogur/Fruta
Crema de Sopa de fideos
calabacin Tortilla de patata
Filetes de Sajonia Yogur/Fruta
Yogur/Fruta
Lentejas estofadas M‘:I'zztur:‘ade
Pescado en salsa _
Yogur/Fruta Carne guisada
Yogur/Fruta

Macarrones con
attn y tomate

Pescado a la
Pechuga de pollo romana
Yogur/Fruta Yogur/Fruta

Toda nuestra comida es casera.
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'y Sopa de fideos
— Calamares a la
E romana
= Yogur/Fruta
(7] _ .
Ll Espaguetis con Alubias estofadas
(=] tomate Croquetas de
g Albéndigas en jamdn
— salsa Yogur/Fruta
= Yogur/Fruta
(7 Lentejas Macarrones
— estofadas bolofiesa
o Hamburguesas Pescado a la
]
— Yogur/Fruta romana
Yogur/Fruta
2 Arroz a la cubana Crema de calabaza
= San Jacobo Muslos de pollo al
E Yogur/Fruta horno
= Yogur/Fruta
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El mend ha sido elaborado por la nutricionista

Alba Donado N° CYLO0345

Alubias estofadas
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SEMANA 5

Ensalada campera
Croquetas de
jamon
Yogur/Fruta

Arroz a la cubana
Pizza de atin y
bacon
Yogur/Fruta
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El método del plato saludable

e La bebida de preferencia
. siempre sera el agua.

R

Usa aceites saludables
como el de oliva para
cocinar y alinar

*Aguacate, aceitunas, rutos secos, ele

PROTEINA

Cuantos mas colores en el plato
mejor. Escoge las de temporada

SALUDABLE

De postre FRUTA o LACTEO.
Escoge las de temporada.

1 COMEMOS

VERDURAS/HORTALIZAS
PASTA/ARROZ/PATATAS/ O’ﬁ
ENSALADA
i ( 1]
CARNE )vy'-BEN)AVENTE—‘ﬁ‘-
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PESCADO COLEGIO
VIRGEN DE LA VEGA
HUEVO

FRUTA / LACTEO
.3D01;@
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(= PODEMOS CENAR

Come variedad de cereales integrales
como integral.
Asi como -
Limitar los granos refinados

Escoge pescados, carnes, legumbres,
huevos, frutos secos y lacteos. Limita
las carnes rojas y procesadas.

CEREALES (ARROZ/ PASTA)

VERDURAS / HORTALIZAS

PESCADO O HUEVO
CARNE O HUEVO
CARNE O PESCADO

FRUTA/LACTEO
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