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COLEGIO
REINA SOFIA

Use aceites saludables y

de produccion local tanto
para cocinar como para
ensaladas y en la mesa (de
oliva o girasol). Limite la
margarina. Evite las grasas
brans.

Bebe agua, té o café, evisando
adicionarles azicar. Limita la
leche y los lacteos (12 al dia) y
huye de los Zumos,
especialmente si bienen aziicar
anadido.

Utiliza gran variedad de granos (cereales)
inGegrales. Por gjemplo: pasta, pan y arroz
en su version inGegral. Evita los cereales
“industriales” y los granos refinados
(arroz y pan blanco).
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Elige legumbres, pescado, camne de ave y frutos
secos como fuente proteica.

Limita el consumo de cames rqjas y queso.

Evita carnes procesadas como los embutidos y

mesgasascomolapanoeba

Cuantos mas vegebales y de mayor
variedad, mejor. Varia en la forma de
prepararlos y disfrusa de
temporalidad de las verduras.
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Come mucha fruba, de todos los colores
que puedas Yy procura que sea de
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MENU
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ENSALADA DE YORK Y QUESO ENSALADA DE ATUN ENSALADA MIXTA ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MEDITERRANEA
o MACARRONES CON ATUN ASADO DE POLLO CON GUISO DE BACALAO CON LENTEJAS RIOJANA GUISO DE TERNERA CON
@ © PAN INTEGRAL PATATAS PATATAS MERLUZA REBOZADA PATATAS
- GE, FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO JAMON YORK 'Y QUESO PAN BLANCO PAN BLANCO
«\ FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 790 prot 17% gluc 55% lip 28% Kcal 732 prot 14% gluc 58% lip 28% Kcal 773 prot 17% gluc 56% lip 27% Kcal 732 prot 19% gluc 48 % lip 34 % Kcal 720 prot 16% gluc 50% lip 34%
ENSALADA MIXTA ENSALADA MURCIANA CREMA DE VERDURAS ENSALADA PRIMAVERA TOMATE PARTIDO
ALUBIAS ESTOFADAS ESPIRALES CON VERDURAS Y HAMBURGUESAS DE POLLO ARROZ A LA CUBANA CON OLLA GITANA
= FILETE DE MERLUZA POLLO CON ENSALADA TORTILLA'Y SALCHICHAS VARITAS DE MERLUZA
& E PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN BLANCO
3 FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR YOGUR
Kcal 729 prot 16% gluc 60% lip 24% Kcal 732 prot 13% gluc 59% lip 28% Kcal 733 prot 16% gluc 51% lip 33% Kcal 857 prot 13% gluc 59% lip 28% Kcal 769 prot 14 gluc 55% lip 32%
ENSALADA CON YORKY ENSALADA DE HORTALIZAS ENSALADA MEDITERRANEA TOMATE PARTIDO ENSALADA MIXTA
QUESO B POTAJE DE GARBANZOS CON ARROZ CONPOLLOY SOPA DE PESCADO LENTEJAS ESTOFADAS
© ESPAGUETIS BOLONESA ESPINACAS VERDURAS TORTILLA DE PATATAS JAMONCITOS DE POLLO AL
o & PAN INTEGRAL LOMO ADOBADO PAN BLANCO PAN INTEGRAL HORNO
™ g FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
%) YOGUR FRUTA DEL TIEMPO YOGUR FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 766 prot 16% gluc 56% lip 28% Kcal 771 prot 15% gluc 52% lip 32% Kcal 750 prot 18% gluc 56% lip 26% Kcal 794 prot 17% gluc 47% lip 37% Kcal 789 prot 16% gluc 57% lip 27%
ENSALADA DE HORTALIZAS ENSALADA MURCIANA ENSALADA MIXTA ENSALADA CON YORK ENSALADA PRIMAVERA
GUISO DE POLLO CON GUISO DE PESCADO CON ALUBIAS ESTOFADAS ARROZ A LA CUBANA CON SOPA DE FIDEOS
© PATATAS ALETRIA MAGRA EN SALSA DE TOMATE TORTILLA Y SALCHICHAS PECHUGAS EMPANADAS
@ & PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN BLANCO
< uE) FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
%) YOGUR YOGUR
Kcal 765 prot 16% gluc 60% lip 24% Kcal 753 prot 15% gluc 55% lip 30% Kcal 765 prot 16% gluc 60% lip 24% Kcal 829 prot 12% gluc 59% lip 29% Kcal 773 prot 16% gluc 58% lip 27%
ENSALADA MIXTA ENSALADA MIXTA ENSALADA MURCIANA ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MEDITERRANEA
LEN'[EJAS CON VERDURA GUISO DE MAGRA CON ARROZ CONPOLLOY POTAJE DE GARBANZOS TALLARINES CON CARNE
W CAZON CON TOMATE PATATAS VERDURAS FILETE DE MERLUZA PAN INTEGRAL
A g PAN INTEGRAL YORK'Y QUESO PAN BLANCO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
g FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
Kcal 789 prot 16% gluc 62% lip 23% Kcal 717 prot 15% gluc 48% lip 37% Kcal 801 prot 16% gluc 64% lip 21% Kcal 751 prot 16% gluc 58% lip 26% Kcal 766 prot 15% gluc 61% lip 24%

ENSALADA MIXTA
COCIDO MURCIANO CON
PELOTAS

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 823 prot 18% gluc 52% lip 30%

ENSALADA MEDITERRANEA
MACARRONES CON HUEVO Y

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 692 prot 13% gluc 53% lip 34%

ENSALADA PANADERA
PAELLA MIXTA

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 776 prot 15% gluc 63% lip 23%

ENSALADA DE QUESO
ALUBIAS ESTOFADAS
MERLUZA AL HORNO
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 793 prot 13% gluc 49% lip 38%

ENSALADA DE HORTALIZAS
SOPA DE POLLO, VERDURAS Y
FIDEOS

TORTILLA FRANCESA

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 701 prot 17% gluc 56% lip 28%

Menu calibrado por Lucia Gonzélez, Graduada en Nutricion Humana y Dietética, colegiado N.2 MU00081.
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SUGERENCIAS PARA CASA
| . Desayuno: Yogur natural con
Desayuno: Leche con tostada integral f[r):tf) asy:ell,?).s Lef:&: conltostadalintegral, Desayuno: Yogur natural con frutos Desayuno: Leche con cereales | cereales integrales, cacao en polvo
g de mermelada y fruta. NS Si’m dwi.ch de pan integral de | S€S%S canela en polvo y fruta. integrales, fruta. sin azlcar y fruta.
o © Almuerzo: Sandwich de pan integral de e serr:ano P 9 Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
- E lomo embuchado. Merienda: Vaéo 5 (500 6o Gl atln. jamén york. de queso.
o Merienda: Bocadillo s rales' Merienda: bocadillo Merienda: fruta Merienda: Vaso de leche con
v Cena: Tomate partido, boquerones Cenga' etk @il @ s Cena: pescado en papillote con | Cena: Sopa de fideos con huevo, | cereales integrales.
rebozados, pan y fruta. pan fi'uta ’ P verduras, pan y fruta ensalada, pan y fruta. Cena: Ensalada pastel de puerros,
b pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con cereales e el o GEks
| Desayuno: Yogur natural con frutos | . integrales, cacao en polvo sin azlicary | . yuno:
© Desayuno: Leche con cereales y fruta. s EEh ey i Desayuno: Macedonia De frutas. e integrales, frutos secos y fruta.
[ = Almuerzo: Sandwich de pan integral de Al ’ . S5 dp. h dy y (6 Almuerzo: Sandwich de pan integral de . Almuerzo: Sandwich de pan integral
o @© pechuga de pavo. ez QianCWIcHCODaRIBIRORECe pate. y T . de queso.
o E Merienda: Bocadillo. B ET ST Merienda: Bocadillo peetzoganciciielaplioialcy Merienda: Vaso de leche con
o Cena: . I AT Merienda: Vaso de leche con cereales ey salchichon. P
ena: Crema de calabacin, Albondigas . Cena: sopa de verduras, lenguado al 3 N cereales integrales
(2} de pescado caseras, pan, fruta integrales horno, pan y fruta Meriendailiriia Cena: Ensalada, brocheta de pavo y
PP Cena: Ensalada, zarangollo, pan ! . Cena: huevos rotos con ensalada, pan y e du.ras pany fruta
fruta i
) Desayuno: Yogur natural con cereales Desayuno: Leche con tostada
© Desayuno: Macedonia de frutas. Desayuno: Yogur natural con frutos gisz::anso.frutotesc::os C#Sta iR integrales, cacao en polvo sin azlicar y | integral de mermelada, fruta.
c Almuerzo: Sandwich de pan integral de | secos, canelaen polvoy fruta Aimuerzo: AI;guerzo’- Sandwich dg o i.nte i fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral
m @© pate. Sandwich de pan integral de queso. e d.e - P g Almuerzo: Sandwich de pan integral de | de atan.
(30] E Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con galleta rllerier? e B%ca d}llo jamén serrano. Merienda: Vaso de leche con
(] Cena: Hervido, caballitas con tomate, Cena: Ensalada, tortilla de patatas y Cena: Saliea oD EE G D Merienda: Fruta cereales integrales
L) pany fruta. pimientos, pan, fruta. - Cena: Ensalada, sopa de fideos con | Cena: Ensalada, albondigas de
gratinado con gamba, pan y fruta. huevo, pan y fruta espinacas, pan y fruta.
Desayuno: Yogur natural con cereales Desayuno: Leche con cereales,
Desayuno: Leche con cereales integrales, cacao en polvo sin azlicary | Desayuno: Leche con cereales X . fruta.
g integrales y fruta. fruta. integrales y fruta. Rﬁ:zz:'z";' gézzeﬁ;wz:e ;r:tﬁi'e e Almuerzo: Sandwich de pan integral
@ © Almuerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral de T ﬂ; P 9 de lomo embuchado.
< E queso. pate. atan. JMerien):!a- .Fruta Merienda: Vaso de leche con
o Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con cereales Merienda: Bocadillo Cena: Ens.ala e e cereales integrales
7] Cena: crema de verduras, dorada a la integrales Cena: Puré de patata y zanahoria con . f.ruta ! RECh Cena: Ensalada, berenjenas
espalda, pan y fruta. Cena: Ensalada tortilla de guisantes, pastel de pescado, ensalada, pan y fruta. Rl . rellenas, pan y fruta.
pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con cereales X . | Desayuno: Leche con cereales
© integrales, cacao en polvo sin aztcar y 3:::%::::' lasite o il [tz SD:::syun:én;ggugnnat;(rj\llooor; frfl::jot: Desayuno Macedonia de frutas. integrales, fruta.
< futa. A N Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de BN SR ol e el 6t | AAITUELEE St b e g
mm @© Almuerzo: Sandwich de pan integral de T — atin pate. de york y queso.
n E lomo embuchado. JMerien{ia' Lecheycereales integrales. Meri.en da: Bocadillo Merienda: Fruta. Merienda: Vaso de leche con
g Merle.nda: Bocadillo _ Cena: Ensalada, pastel de verduras, pan Cena: Crema de calabaza, pescado de Cena: Ensalada, huevos revueltos con cerea!es integrales e
Cena: Ensalada, bolitas de merluza y y futa femporada, pan y fruta tomate, pan y fruta. Cena: Pasta con brocoli y bacon,
calabacin al horno pan y fruta. ; ’ ; pan, fruta.

% % Desayuno Comida Merienda q
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PROTEINAS

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR EL MINISTERIO DE SANIDAD

@em'ls equilibrados

CARBONO

@ a0-60% @

HIDRATOS DE

GRASAS




