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CEIP LUIS CERNUDA

]

E 716 Kcal. P.: 21 HC.: 49 L.:27 G.: §

ENSALADA DE ZANAHORIAS

ESPIRALES TRICOLOR CON SOFRITO
DE TOMATE NATURAL Y OREGANO

CAZON EN SALSA
FRUTA DE TEMPORADA

E 731 Kcal.P.: 16 HC.: 37 L.: 45 G.: 14

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
CREMA DE VERDURAS

ESCALOPINES MARSALA (CON
CEBOLLA Y PUERRO)

YOGUR

875 Kcal. P.: T0HC.:411.:47G.: 9

ENSALADA DE SOJA
ARROZ CON TOMATE
HUEVOS FRITOS CON SALCHICHAS
FRUTA DE TEMPORADA

732Kcal. P.: 19 HC.:411.:38G.: 8

LECHUGA Y PEPINO
CREMA DE CALABAZA

FISH AND CHIPS (PEZ EGLEFINO CON
PATATA NATURAL)

YOGUR

NOTAS: La | media

MARTE

]

821 Kcal. P.: 16 HC.: 40 L.:41 G.: 9

ENSALADA DE TOMATE, MAIZ Y OLIVAS

GARBANZOS (ECO) GUISADOS CON
ESPINACAS Y ACEITE DE AJO

TORTILLA DE PATATAS
TOMATE NATURAL EN RODAJAS
YOGUR

801 Kcal. P.: 14 HC.: 47 L.:37 G.: 5

ENSALADA VERDE
MACARRONES CON TOMATE

HALIBUT A LA ANDALUZA
(ENHARINADO Y FRITO)

FRUTA DE TEMPORADA

@ 762Kcal. P.: 18 HC.: 431L.:36 G.: 7

LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
LENTEJAS CON VERDURAS
FILETE DE ATUN EMPANADO
YOGUR

686 Kcal. P.: 15HC.:451.:37G.: 7

ENSALADA DE REMOLACHA

MACARRONES A LA BOLONESA (CON
TOMATE Y CARNE PICADA)

TORTILLA DE ATON
FRUTA DE TEMPORADA

de nutrientes expresados en % sobre energia total. Nuestros menuUs incluyen PAN y la bebida serd AGUA.
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E| 897 Kcal. P.: 21 HC.: 391.:38G.: 8

ENSALADA DE LECHUGA, MAIZ, SOJA Y
ZANAHORIA

LENTEJAS CASTELLANAS
FILETE DE MERLUZA EMPANADO
YOGUR

E 535Kcal. P.:17HC.:451.:35G.: 7

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
CEBOLLA Y ZANAHORIA

CREMA DE ZANAHORIAS

JAMONCITOS DE POLLO AL HORNO
CON MANZANA

FRUTA DE TEMPORADA

754 Kcal. P.: 9HC.:571.:30G.: 5

ENSALADA DE MAiz
PANACHE DE VERDURAS
PAELLA ALICANTINA D.O. VALENCIA
FRUTA DE TEMPORADA

@ 554 Kcal. P.: 22 HC.:451.:31G.: 6

CEBOLLA, TOMATE Y PEREJIL

PATATAS RIOJANAS GUISADAS CON
CHORIZO

FILETE DE BACALAO AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA

946 Kcal. P.: 12HC.: 441.:43G.: 6

ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA
Y TOMATE

PAELLA VALENCIANA D.O. VALENCIA
ALBONDIGAS DE BACALAO
FRUTA DE TEMPORADA

FESTIVO

681 Kcal. P.: 23 HC.: 39 L.:36 G.: 11

LECHUGA, TOMATE Y MAiz

SOPA DE CALDO DE AVE CON PASTA Y
PICADILLO DE HUEVO Y MAGRO

HAMBURGUESA DE TERNERA A LA
PLANCHA

FRUTA DE TEMPORADA

E| 677 Kcal. P.: 20 HC.: 50 L.: 27 G.: 8

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA
Y MAIz

SOPA DE COCIDO
COCIDO COMPLETO (ECO)
POSTRE CASERO

@ 827 Kcal. P.: 16 HC.: 30 L.: 52 G.: 13

HERVIDO VALENCIANO CON JUDIA,
PATATA Y ZANAHORIA

ALBONDIGAS DE TERNERA CON
CHAMPINONES Y VERDURAS
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA
Y ATON

POSTRE CASERO
669 Kcal. P.: 19 HC.:40L.: 36 G.: 8

LECHUGA Y ESPARRAGOS

GARBANZOS (ECOLOGICOS)
GUISADOS CON ESPINACAS

JAMONCITOS DE POLLO A LA
CAZADORA

ZUMO DE NARANJA NATURAL
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3| 672Kcal.P:13HC.:56L:29G.:6

ENSALADA DE QUESO
PAELLA VALENCIANA D.O. VALENCIA
FRUTA DE TEMPORADA

827 Kcal. P.: 12HC.:421.:45G.: 8

ENSALADA VERDE CON LECHUGA,
PEPINO Y OLIVAS

ARROZ AL HORNO D.O. VALENCIA
RABAS DE CALAMAR
PETIT SUISSE

695 Kcal. P.:20 HC.: 39 L.: 37 G.: 11

LECHUGA Y OLIVAS

EMPEDRADO DE JUDIA BLANCA
(ECOLOGICA) CON ATUN

TORTILLA DE QUESO
NATILLAS DE CHOCOLATE

644 Kcal. P.: 19 HC.: 45L.:33 G.: 11

LECHUGA, TOMATE Y OLIVAS
FIDEUA CON VERDURITAS
LOMO AL GRILL
PETIT SUISSE

]

| es: 738 Kcal. P.: 17 HC.: 43 L.: 38 G.: 8 Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados Aportes caldricos tedricos calculados para nifios/as de 6 a 9 afios. Valores
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"(ONER ONA VEZ AL Di

P EN FAMILIA AYUDA A PREVENIR _ma

' EUMPLETA TU I]IETA DIARIA CON UNA ALIMENTAEII]N ADECUADA LA ANOREXIA Y LA BULIMA

(OMIENZA CON ON BUEN :  RESPETA €L PATRON DE LA DIETA : COMPLETA CON UN ADECUADO
DESAYUNO MEDITERRANEA ~ MEN U DE CENA

CADA COMIDA oxucrs @AGUA ® ACEITE DE OLIVA
PAN, CEREALES ' '

0 DERIVADOS - J °VEGETALES crudos o cocinados
---------------- : AGUA . FRUTAS(1-2 R) 0 ! :

LECHE 0 : @ VERDURAS(2 2R) ! FRUTAS O LACTEOS

DERIVADOS : :

5 ) ACEITE PAN, PASTA, ARROZ, . @ HIDRATOS DE CARBONO

 FRUTA FRESCA : <’ DEOLIVA CUSCUS Y OTROS CEREALES !
@ U HORTALIZAS : (1-2R) ] . PROTEINA

a* ' 1

I |

Carnes, pescados, huevos o lequmbres

DIARID SEMANAL : . _
LACTEOS (2-4R) PATATAS (< 3R) ] SI HEMOS COMIDOD. .. PODEMOS CENR... €
FRUTOS SECOS, SEMILLAS  CARNE ROJA (<2R) ] e L > 6 ECOMBRES Cocioas

Y ACEITUNAS (1-2R) CARNES PROCESADAS (<1R) : VERDURAS P CEREALES O FECULAS
LEGUMBRES Y ! CARNE » PESCADO O HUEVO
LEGUMINOSAS (2 2R) ::g ::DB(JL?:‘:J;(I:E:J (>2R) ; PESCADO P CARNE MAGRA O HUEVO
HIERBAS, ESPECIES, AJO : HUEVO » PESCADO O CARNE MAGRA
CEBOLLA HUEVOS (2-4R) ' FRUTA » LACTEO O FRUTA

FUENTE: IFMED R: RACION DULCES (< 2R) LACTEO » FRUTA



