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FESTIVO

NACIONAL

Lentejas

Salmén al horno al limén

122

Alifio de tomate

MENU DICIEMBRE 2020

IMARTES

Patatas en amarillo

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga iceberg, maiz y
tomate
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Puré de calabacin

Albdndigas de ternera
Patatas panaderas

Pan blanco, agua y fruta
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JUEVES

Arroz con salsa de tomate

Tilapia con salsa verde
Judias verdes rehogadas

Pan blanco, agua y fruta

<
S

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA
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Potaje de garbanzos

Queso fresco
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Ensalada de lechuga, maiz,
tomate y huevo cocido

Pan blanco, agua y fruta

Pan blanco, agua y yogur
593,36 Kcal 594,84 Kcal 598,06 Kcal 595,85 Kcal
110%P 369%L 521%C 15,7 % P 316 %L 527 % C 129 %P 245 % L 527 % C 148 % P 352 %L 50,0 % C
7.2 gr. SFA 0,8 gr. sal 218gr. Azdaares 2,4 gr. SFA 0,9 gr. sal 126 gr. Azdcares 3,4 gr. SFA 0,9 gr. sdl 106 gr. Azicares 5,6 gr. SFA 1,4 gr. sal 2399 Aziaares

FESTIVO

NACIONAL

Coditos con salsa de tomate

Muslitos de pollo al horno
Judias verdes salteadas

Pan blanco, agua y fruta

IMERCOLES

Potaje extremefio con carne

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, bonito y pepino

Pan blanco, agua y fruta
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Crema de zanahoria y patata

Abadejo al horno

Ensalada de lechuga iceberg, maiz,

tomate y espdrragos blancos
Pan blanco, agua y yogur
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Sopa de fideos
Hamburguesa de ferneraa la plancha

Zanahoria alifiada
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Pan blanco, agua y fruta

594,44 Kcal 616,41 Kcal 601,81 Kcal
16,0 % P 335 %L 505 % C 16,5 % P 314 %L 508 % C 14,8 % P 328 %L 511%C
v 4.8 gr. SFA 1,0 gr. sal 247 gr. Azlcares 3,3gr. SFA 0,9 gr. sdl 197 gr. Az

3,6 gr. SFA 0,7 gr. sal

Crema de boniato y calabaza

Tortilla de patatas

Ensalada de lechuga, maiz,
remolacha y queso fresco

Pan blanco, agua y fruta
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Arroz tres delicias casero

Tilapia al ajo y perejil
Menestra salteada

Pan blanco, agua y fruta

Cocido de garbanzos

Queso fresco
Coliflor alifiada

Pan blanco, agua y fruta
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Pan integral, agua y fruta
595,66 Kcal 594,75 Kcal 598,67 Kcal 607,84 Kcal 592,34 Kcal
18,8 % P 328 %L 484 % C 12,7 % P 362 %P 511 %P 112 %P 355 %L 533%C 13,2 %P 348 %L 520%C 13,7 % P 370%L 493%C
2,7 gr. SFA 0,5 gr. sal 216 gr. Azlcares 35¢gr. SFA 0,7 gr. SFA 167 g Azdcares 6,6 gr. SFA 2,3 gr. sal 187 gr. Azlicares 3,6 gr. SFA 0,4 gr. sal 81gr. Aztiaares 5,6 gr. SFA 0,9 gr. sal 229gr. Azlcares
Cascote
Huevo cocido @
Ensalada de lechuga, maiz, tomate @ MENU ESPECIAL
y zanahoria
Pan integral, agua y fruta DE NAVIDAD
623,83 Kcal
151%P 339 %L 510%C
4,8 gr. SFA 1,3 gr. sal 246 g Azlcares
ALERGENOS

0O0®

FRUTOS DE APIO MOSTAZA
CASCARA E:

e O

GRANOS DE DIOXIDO DE AZUFRE  MOLUSCOS
SES,

ALTRAMUCES ~ CRUSTACEOS

@

GLUTEN

QOO0

HUEVOS PESCADO CACAHUETE LACTOSA
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SUGERENCIAS Y CONSEJOS

SUGERENCIAS FESTIVOS NACIONALES

7 DE DICIEMBRE 8 DE DICIEMBRE

Potaje de garbanzos
Huevo cocido

Patatas con verduras

@ Marrajo al horno con salsa de cebolla o

Ensalada de lechuga, maiz, tomate .
. Calabacines salteados
y zanahoria
Pan integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @
594,11 Kcal 606,76 Kcal
155 % P 339%L 505 % C 144 %P 330%L 497 % C
4,9 gr. SFA 15 gr. sal 248 . Azcares 3,7 gr. SFA 0,7 gr. sal 147 gr. Azcares

SUCERENCIAS PARA CENAS

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

DIA
M1
X2
J3
V4

L7
M8
X9
J10
Vi1

L14
M15
X16
M17
X18

1 PLATO
Sopa de picadillo
Judias verdes salteadas con pifiones
Ensalada de lechuga, maiz, zanahoria , fomate y atdn
Ensalada de pasta con pifia y huevo cocido

Ensalada de lacitos tricolor
Alcachofas salteadas con jamén

Arroz tres delicias con salsa agridulce
Sopa de picadillo

Ensalada de tomate con atin

Ensalada de judias verdes, attn, cebolla y huevo cocido
Ensalada de pasta con pifia y manzana

Puré de patatas con jamén serrano picado

Sopa de estrellitas

2 PLATO
Huevos rellenos de atin y palitos de cangrejo con mayonesa
Chipirén a la plancha en salsa verde
Solomillo a la plancha con salsa mozarabe
Rollitos de pavo rellenos de queso de untar baja en grasa

Filetes de merluza a la romana con lechuga y cebolla

Revuelto de patata, pimiento rojo y verde sobre tosta de pan de pueblo
Champifiones rellenos de jamén y huevo de codorniz

Filete de pollo plancha con lechuga alifiada

Baguette vegetal con espdrrago y huevo duro

Huevos fritos con patatas paja

Chipirén a la plancha en salsa verde

Croquetas de pollo casera

Pavo a la plancha con picadillo de tomate y pimiento
San jacobos caseros con zanahoria rayada

POSTRE
Pany pifia en su jugo
Pany fruta
Pany fruta
Pany fruta

Pany yogur liquido
Pany fruta
Pany fruta
Pany fruta
Pany fruta

Pany fruta
Pany fruta
Pany fruta
Pany fruta
Pan y pifia en su jugo

RUTINA DE WICIENE IMPRESCINDIBLES

(irritaciones, hongos...)

dentales en el futuro.

La infancia es una etapa de aprendizaje en la que el nifio no solo desarrollard su autonomia personal, sino que aprenderd hdbitos que llevard consigo durante toda la vida.

La higiene personal es uno de ellos, tendrd que aprender a asearse solo, ho sélo ducharse y enjabonarse, también a secarse todas las partes del cuerpo muy bien, para no sufrir problemas de piel

Lavarse los dientes es una tarea que el hifio debe hacer desde que tenga habilidad para ello, si lo foma como partes de la rutina diaria no le costard ningln esfuerzo y se evitard muchos problemas

El lavado de manos después de cada terea y antes de sentarse a la mesa a comer es fundamental, para ello la labor de las monitoras del comedor es esencia, no dejando que ningtn nifio se siente a
comer sin haberse lavado las manos. Esta tarea debe continuarse en casa.

Esta labor tan gratificante de ensefiar a los mds pequefios debemos incorporarla tanto en casa como en los colegios, asi como el hdbito de hacer algln deporte o actividad fisica, que tan beneficioso es para mantenernos sanos y prevenir la
obesidad, tan presente entre nuestros nifios. El deporte hard que el nifio llegue cansado a casa y tras un buen bafio ayudard a que concilie mejor el sueiio y afronte la actividad del dia siguiente con energia y ganas.
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