Rev: 6
¢ Ref: 3004-

CENTRO CONCERTADO
REINA SOFIA

E.ler‘c:c:a'
~ isico

SaLup

Use aceites saludables y
de produccion local banto
para cocinar como para
ensaladas y en la mesa (de
oliva o girasol). Limite la
margarina. Evite las grasas
trans.

leche y los lacteos (1-2 al dia) y
huye de los  zumos,
especialmente si bienen aziicar
anadido.

Utiliza gran variedad de granos (cereales)
Cuanbos mas vegetales y de mayor Iy A i (i WWWWW'T E:;?-'::“Um
variedad, mw Vana en la forma de | :::I: 'Ill :: ¥ W 1 Y e 'I‘ |‘|I il | en su version integral cereales

de | ) L ) R I|}I AL A AL ol “indusbriales” y los granos refinados
tiunporaidad delasvsrd.las.
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Come mucha fruba, de todos los colores
que puedas y procura que sea de

© § S

Elige legumbres, pescado mdeavegfrmos
secos como fuente proteica.

Limita el consumo de cames rojas y queso.

Evita carnes procesadas como los embutidos y
cames grasas como la panceta.
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MENU INFANTIL
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DiA 1 DiA 2 DiA 3 DiA 4 DiA 5
©
o S Ensalada con pollo Ensalada marinera Ensalada mixta Ensalada primavera Ensalada mediterranea
- E Macarrones con atlin y Guiso de pollo con Guiso de bacalao con Lentejas estofadas Guiso de magra con
2 verduras patatas patatas Pan integral patatas
Pan integral Pan blanco Pan integral Fruta del tiempo Pan blanco
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Kcal 583 prot 15% gluc 57% lip 28% Kcal 654 prot 17% gluc 52% lip 31% Kcal 551 prot 19% gluc 58% lip 23% Kcal 537 prot 17% gluc 51% lip 32% Kcal 682 prot 18% gluc 48% lip34%
DiA 6 DiA 7 DiA 8 DiA 9 DiA 10
Ensalada mixta Ensalada murciana Cremas de verduras Ensalada primavera Tomate partido
g Alubias estofadas Espirales con verduras y | Filete de merluza Arroz tres delicias con Olla gitana
&£ Pan integral pollo Pan integral tortilla Pan blanco
] Fruta del tiempo Pan integral Fruta del tiempo Pan blanco Fruta del tiempo
Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Kcal 572 prot 15% gluc 64% lip 21% Kcal 575 prot 13% gluc 61% lip 26% Kcal 737 prot 18% gluc 53% lip 29% Kcal 680 prot 17% gluc 45% lip 38% Kcal 690 prot 11% gluc 47% lip 42%
DIA 11 DIA 12 DIA 13 DIA 14 DIA 15
© Ensalada tropical Ensalada mixta Ensalada mediterranea Tomate partido Ensalada de hortalizas
fe . ~ . . .
m & Espaguetis bolofiesa Lentejas estofadas Arroz con pollo y Sopa de pescado y tortilla | Potaje de garbanzos con
g Pan blanco Pan integral verduras de patatas espinacas
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan integral Pan blanco Pan integral
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Kcal 692 prot 15% gluc 53% lip 31% Kcal 596 prot 13% gluc 60% lip 27% Kcal 696 prot 16% gluc 50% lip 35% Kcal 581 prot 17% gluc 49% lip 34% Kcal 590 prot 15% gluc 59% lip 26%
DIA 16 DIA 17 DIxA 18 DIA 19 DIA 20
o Ensalada campesina Ensalada murciana Ensalada mixta Ensalada con york Ensalada primavera
- Guiso de pollo con Guiso de pescado con Alubias con magra Arroz tres delicias con Sopa de fideos con
v s patatas aletria Pan blanco salchicha garbanzos
» Pan blanco Pan integral Fruta del tiempo Pan integral Pan integral
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Kcal 573 prot 12% gluc 54% lip 34% Kcal 588 prot 14% gluc 58% lip 28% Kcal 692 prot 21% gluc 51% lip 29% Kcal 542 prot 18% gluc 52% lip 30% Kcal 651 prot 14% gluc 52% lip 34%
DiA 21 DIA 22 DiA 23 DiA 24 DiA 25
© Ensalada tropical Ensalada mixta Ensalada murciana Ensalada primavera Ensalada mediterranea
i é Lentejas con verduras Guiso de magra con Arroz con pollo y Potaje de garbanzos con Tallarines con carne
3 Pan integral patatas verduras bacalao Pan blanco
Fruta del tiempo Pan blanco Pan blanco Pan integral Fruta del tiempo

Fruta del tiempo

Fruta del tiempo

Fruta del tiempo

Kcal 679 prot 16% gluc 53% lip 31%

Kcal 687 prot 18% gluc 47% lip 35%

Kcal 663 prot 17% gluc 57% lip 26%

Kcal 491 prot 16% gluc 47% lip 38%

Kcal 663 prot 17% gluc 57% lip 26%

DIA 26 DIA 27 DIA 28 DIA 29 DIA 30
Ensalada toscana Ensalada mediterranea Ensalada panadera Ensalada de queso Ensalada de hortalizas
Cocido murciano con Macarrones con huevo y [} Paella mixta Alubias estofadas Sopa de rape
pelotas queso Pan integral Pan blanco Pan integral
Pan integral Pan blanco Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo

Fruta del tiempo

Kcal 653 prot 12% gluc 55% lip 34%

Fruta del tiempo

Kcal 526 prot 10% gluc 64% lip 26%

Kcal 586 prot 14% gluc 54% lip 32%

Kcal 606 prot 14% gluc 59% lip 28%

Kcal 447 prot 16% gluc 64% lip 21%

Menu calibrado por Rebeca Segura, Graduada en Nutricion Humana y Dietética, colegiado N.2 MU00407.

septiembre
lu ma mi ju wi
1 2 3 4 5
8 9 10 11 12
15 16 17 18 19
22 23 24 25 26
29 30
enero
lu ma mi ju wi
1 2
5 g 7 8 9
12 13 14 15 16
19 20 21 22 23
26 27 28 29 30
mayo
lu ma mi ju Wi
1
4 5 6 7 8
11 12 13 14 15
18 19 20 21 22
25 26 27 28 29

sa

13
20
27

s3

16
23
30

octubre
do lu ma mi ju w
7 1 2 3
14 il 7 8 9 10
21 13 14 15 16 17
28 20 21 22 23 24
27 28 29 30 A
febrero
do lu ma mi ju vi
4
11 2 3 4 5 6
18 9 10 11 12 13
25 16 17 18 19 20
23 24 25 26 27
junio
do lu ma mi ju Wi
3 1 2 3 4 5
10 8 9 10 11 12
17 15 16 17 18 19
24 22 23 24 25 26
K3 2% 30

noviembre
=a do lu ma mi ju
4 5
1 12 3 4 5 6
18 19 10 11 12 13
25 26 17 18 19 20
24 25 286 27
marzo
=3 do lu ma mi ju
1
7 8 2 3 4 5
14 15 9 10 11 12
21 22 16 17 18 19
28 23 24 25 25
30 3
sa do
68 7
13 14
0 2
27 28

vi

14
21
23

vl

13

27

diciembre
=a do lu ma mi ju
12 1 2 3 4
2 9 89 10 n
15 16 15 16 17 18
22 23 22 23 24 25
28 30 23 30 A

abril
sa do lu ma mi ju

1 1 2

7 8 6 7 & 9
14 15 13 14 15 16
21 22 20 21 22 23
28 29 27 28 239 30

vi

12
19
26

Wl

10
17
24

sa do
8 7
13 4
20 1
27 28
sa do
4 5
11 12
18 19
25 26




g4

q Rev: 6
Ref: 3004-
SUGERENCIAS PARA CASA
g ﬁfﬁﬁﬁy#ﬁg‘e conjRiostadalide Desayuno: Leche con tostada, zumode | Desayuno: Leche con tostada de Desayuno: Leche con cereales, zumo | Desayuno: Leche con galletas, zumo
3 Bt fruta. mermelada, fruta. de fruta. fruta.
« [} :;:‘;ﬂz;%;) Sniin o Almuerzo: Sandwich de jamén serrano. Almuerzo: Sandwich de atun. Almuerzo: Sandwich de jamén york. Almuerzo: Sandwich de queso.
- E Merienda: iumo e Merienda: Vaso de leche y fruta. Merienda: Vaso de leche y fruta. Merienda: Vaso de leche y fruta. Merienda: Vaso de leche y fruta.
Q Cena: ens;ala T to?nate bg uem'nes Cena: Ensalada, tortilla de york pan, Cena: pescado en papillote con Cena: Patata asada con pechuga de | Cena: Ensalada mixta, lomo con
7] i oz.a dos, pan y yogurt » 00g fruta o yogurt verduras, pan y fruta pollo a la plancha, ensalada, pan y fruta. | salteado de verduras, pany fruta
] Desayuno: Leche con cereales y fruta. Desayuno: Leche con cereales, fruta. Desayuno: Leche con galletas y
(=1 Almuerzo: Séndwich de pechuga de | Almuerzo: Sandwich de lomo | Desayuno:lLeche con cerealesyfiuta. | Desayuno: Leche con cereales, fruta. fruta.
s o pavo o Almuerzo: Sandwich de pate. Almuerzo: Sandwich de salchichon. Almuerzo: Sandwich de queso.
4] E Merienda: Zumo y galletas. Merienda: Vaso de leche y fruta. Merle'nda: Zumo con galletas vz Merle.nda: poctielconidaetaciijiiia) Merienda: Vaso de leche y fruta.
Q Cena: ensalada mixta, merluza a la | Cena: Ensalada, Croquetas caseras, f‘i:tga- el G T, (BIER) FET 5 Seerm.raEsnsZI:daf,nTt:ma lalplanchalcon Cena: Sopa y ternera a la plancha,
[7) plancha, pan, fruta y yogurt. pan y yogurt . -pany pan y yogurt.
. Desayuno: Leche con cereales, zumo X
g f[::tsaayuno. it o st 20 6t Desayuno: Leche con galletas, zumode | fruta. fl?:;ayuno. Lecielopiosiaiazineee Desayuno: Leche con tostada de
: . . fruta. Almuerzo: Sandwich de pechuga de § | . . mermelada, fruta.
g 8 | eSO ey | Amens o samo | o fimer S oS, | Ao i i
[ap) E e : Merienda: Vaso de leche y fruta. Merienda: Vaso de leche y fruta. . : Merienda: Vaso de leche y fruta.
. Cena: Ensalada, tortilla de guisantes, | Cena: Patata asada, salmén a la . Cena: Hervido de verduras lenguado
@ s:rzz}ain,s,?,':?,a,}ocgm_etas de oMo eon | pan y futa. plancha, ensalada, pen, futayyoqurt | ona:  Pechuga a pffn )?'ff:;ha " | ala plancha, pan y fita.
Desayuno: Leche con cereales, zumo | Desayuno: Leche con cereales,
] Desayuno: Leche con cereales y fruta. Desayuno: Leche con les, fruta. Desay Leche con galletas, zumode | de fruta. fruta.
: Almuerzo: Sandwich de queso. Almuerzo: Sandwich de pate. fruta. Almuerzo: Sandwich de jamén york. Almuerzo: Sandwich de lomo
s & Merienda: Vaso de leche con tostadade | Merienda: Zumo y fruta. Almuerzo: Sandwich de atn. Merienda: Vaso de leche con galletasy | embuchado.
< E mermelada y fruta. Cena: Hervido de judias verdes | Merienda: Vaso de leche y fruta. fruta. Merienda: Vaso de leche y fruta.
Q Cena: Sopa de letras con pollo y | croquetas de pescado caseras, pan, Cena: pizza casera con york, queso y | Cena: Puré de patata y zanahoria con Cena: Ensalada tortilla de calabacin
7)) verduras, pan y fruta. fruta y yogurt. champifion, pan y fruta pechuga a la plancha, ensalada, pan 'y | y berenjena, pany yogurt
yogurt.
g fl:;saayuno: Lechelcorlgalletastzumode Desayuno: Leche con tostada de | Desayuno: Leche con cereales, fruta. Desayuno: Leche con cereales, zumo 3:;12‘"0: Lechelcongalietasizuno
S P tomate, zumo de fruta. Almuerzo: Sandwich de atun. de fruta. A
?.Q g :;Eﬂs;‘;'o saEnEn @ e Almuerzo: Sandwich de jamon york. Merienda: Leche y fruta. Almuerzo: Sandwich de pate. qA‘:r:grzo. SHEITED €2 Y Y
o . Merienda: Leche y galletas. Cena: huevos con tomate, ensalada, | Merienda: Leche y fruta. .
Merienda: Zumo con galletas y fruta. i i ; ¢ Merienda: Zumo y fruta.
Q Cena: Ensalada tropical, hamburguesa 3;23; al:nsz:?da omﬁﬂuza el e G || pEmy i, C:I:ZBPa:ta f(:ﬁgda (U (ED Cena: salteado de verduras con
2} caseras, pan y fruta o yogurt. pany yogurt P : pan yruta. salchichas, pan, fruta y yogurt.

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR EL MINISTERIO DE SANIDAD
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Cena

Merienda

Comida

@eﬂﬁs equilibrados

PROTEINAS

HIDRATOS DE
CARBONO

@ a0-60% @

GRASAS

14-18
Afios



