MENU INVIERNO - ESCUELA INFANTIL LA LUNA

Hélices vegetales con tomate
Pavo a la plancha con verduras
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Crema de zanahorias

Filete ruso con arroz

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Sopa de cocido

Cocido de garbanzos con
verduras

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Fideua de verduras

Merluza cocida con zanahorias
baby

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Paella de pollo y verduras
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Arroz con verduras

Pollo a la plancha con guisantes
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Ensaladilla casera con bonito
Merluza en salsa verde

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Lentejas estofadas con
verduras

Tortilla de calabacin

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Crema de calabaza
Albondigas de ternera con
patatas y zanahorias guisadas
Yogur natural sin azdcar, pan
integral y agua

Sopa de verduras

Croquetas de bacalao

Yogur natural sin azdcar, pan
integral y agua

* El aporte de proteinas en las comidas corresponde a la mitad de la cantidad diaria recomendada que deben ingerir los nifios. Esta ingesta debe ser complementada con aportes en la
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MENU VERANO - ESCUELA INFANTIL LA LUNA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SEMANA 1

Paella de pollo y verduras
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Puré de verduras

Albéndigas estofadas con
verduras

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Lentejas estofadas con verduras
Tortilla francesa

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Judias verdes con patatas

Bacalao a la plancha con
verduras

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Ensalada de pasta con maiz y
aceitunas

Cinta de lomo a la plancha
Yogur natural sin azicar, pan
integral y agua

SEMANA 2

Hélices vegetales con tomate
Lacén con zanahorias

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Arroz con verduras

Pollo a la plancha con guisantes
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Ensalada de garbanzos con atun,
patata y zanahoria

Tortilla francesa de queso

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Marmitako de bonito con
patatas y verduras

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Crema de calabaza
Hamburguesa de ternera con
patatas

Yogur natural sin azicar, pan
integral y agua

SEMANA 3

Menestra de verduras

Merluza a la romana con puré de
patatas

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Paella de pollo y verduras
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Ensalada de judias blancas con

aceitunas y tomate
Tortilla de calabacin

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Crema de calabacin

Estofado de ternera con arroz
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Espaguetis con tomate

Pavo a la plancha con verduras
Yogur natural sin azicar, pan
integral y agua

SEMANA 4

Ensalada de garbanzos con
tomate y pepino
Tortilla de atin

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Arroz con brécoli

Pollo a la plancha con guisantes
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Puré de verduras

Filete de ternera a la plancha con
guisantes

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Tallarines con tomate

Filetitos de pavo con patatas
Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Ensaladilla casera

Merluza en salsa verde
Yogur natural sin azicar, pan
integral y agua

SEMANA 5

Arroz con tomate

Jamoncitos de pollo con
guisantes

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Lentejas estofadas con verduras
Tortilla de verduras

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Espaguetis napolitana

Filete de pollo plancha con
tomate pelado

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Crema de zanahoria

Filete ruso con patatas y
guisantes

Fruta del tiempo, pan integral y
agua

Puré de legumbres

Bacalao al horno con verduras
Yogur natural sin azicar, pan
integral y agua

MERIENDA

Fruta y yogur natural sin azacar

Fruta y bocadillo de queso

Fruta y yogur natural sin azacar

Fruta y yogur natural sin aztcar

Fruta y bocadillo de pavo

* El aporte de proteinas en las comidas corresponde a la mitad de la cantidad diaria recomendada que deben ingerir los nifios. Esta ingesta debe ser complementada con apbortes en las'cenas.
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1 trozo de
carne de cerdo 80 g

20-30g 40- 50 g (1/2 trozo de lomo)
o ternera

(1/3 trozo de lomo)

1 pechuga de 150-200 g 20-30g
pollo (1/6 pechuga) 40-50 g (1/3 pechuga)

:I.ﬁl:ltede 60-100 g 30-40 g (1/2 rodaja de 60-70 g (1 rodaja pequefia 0 %
meriuza

merluza) grande)

Unidad pequefia (S) <53 g

Unidad mediana (M) 53-63 g 1 unidad pequefia (S) 1 unidad mediana (M)
Unidad grande (L) 63-73 g

* No es conveniente incluir la cantidad de carne (20-30 g / 40-50 g) o de pescado {30-40 g / 60-70 g) indicada en mds de una comida al dfa. Si se quiere incluir carne o
pescado en la comida y la cena, habria que fraccionar las cantidades.
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ALIMENTOS COMIDA PROPUESTAS CENA i

Cereales (pasta o arroz), patatas Verduras/hortalizas

Verduras Cereales (arroz o pasta) o patatas @ Rueda g los allmemos
Legumbre Pescado o huevo

Carne Legumbre, pescado, huevo

Pescado Legumbre, huevo o carne magra

Huevo Legumbre o pescado

Fruta Fruta o lacteo

Lacteo Fruta
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