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SALUD

CENTRO CONCERTADO
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

Bebe agua, té o café, evitando
adicionarles azicar. Limita la
leche y los lacteos (1-2 al dia) y
huye de los Zumos,
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Utiliza gran variedad de granos (cereales)
integrales. Por gjemplo: pasta, pan y arroz
en su version integral. Eviba los cereales
“industriales” y los granos refinados
(arrozgpanblmoo)

Cuanbos mas vegebales y de mayor ‘fu’: i :r]' i i .}‘ ! )
variedad, mejor. Varia en la forma de \
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Eigelegunbres pesmdo wnedeavegfrwos
secos como fuente proteica.

Limita el consumo de cames rojas y queso.

Evita carnes procesadas como los embutidos y
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Come mucha fruba, de bodos los colores
que puedas Yy procura que sea de
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MENU
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ENSALADA CESAR . ENSALADA MARINERA ENSALADA MIXTA ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MEDITERRANEA
o MACARRONES CON ATUN ASADO DE POLLO CON GUISO DE BACALAO CON LENTEJAS RIOJANA GUISO DE MAGRA CON PATATAS
@ @© PAN INTEGRAL PATATAS PATATAS MERLUZA REBOZADA PAN BLANCO
- qE, FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO JAMON YORK'Y QUESO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
2 FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
YOGUR FRUTA DEL TIEMPO
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
o FILETE DE MERLUZA POLLO CON ENSALADA TORTILLA'Y SALCHICHAS LOMO A LA PLANCHA
& g PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN BLANCO
2 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 TROPIC/_\L ENSALADA MIXTA ENSALADA MEDITERRANEA TOMATE PARTIDO ENSALADA DE HORTALIZAS
ESPAGUETIS BOLONESA LENTEJAS ESTOFADAS ARROZ CON POLLO Y SOPA DE PESCADO POTAJE DE GARBANZOS CON
P PAN INTEGRAL JAMONCITOS DE POLLO AL VERDURAS TORTILLA DE PATATAS ESPINACAS
P g FRUTA DEL TIEMPO HORNO PAN BLANCO PAN INTEGRAL LOMO ADOBADO
2 YOGUR PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO YOGUR FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 766 prot 16% gluc 56% lip 28% Kcal 789 prot 16% gluc 57% lip 27% Kcal 750 prot 18% gluc 56% lip 26% Kcal 794 prot 17% gluc 47% lip 37% Kcal 771 prot 15% gluc 52% lip 32%
ENSALADA CAMPESINA ENSALADA MURCIANA ENSALADA MIXTA ENSALADA CON YORK ENSALADA PRIMAVERA
GUISO DE POLLO CON GUISO DE RAPE CON ALETRIA ALUBIAS ESTOFADAS ARROZ TRES DELICIAS SOPA DE FIDEOS CON
© PATATAS CROQUETAS MAGRA EN SALSA DE TOMATE SALCHICHAS GARBANZOS
@ & PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO MERLUZA AL HORNO
< GEJ FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
(%) YOGUR YOGUR FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 765 prot 16% gluc 60% I&) 24% Kcal 753 prot 15% gluc 55% li) 30% Kcal 765 prot 16% gluc 60% Iﬁ) 24% Kcal fﬁQ prot 12% gluc 59% M% Kcal 773 prot 16% gluc 58% li) 27%
ENSALADA TROPICAL ENSALADA MIXTA ENSALADA MURCIANA ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MEDITERRANEA
LENTEJAS CON VERDURA GUISO DE MAGRA CON ARROZ CON POLLO Y POTAJE DE GARBANZOS TALLARINES CON CARNE
= BACALAO CON TOMATE PATATAS VERDURAS PECHUGA EMPANADA PAN INTEGRAL
Y g PAN INTEGRAL YORKY QUESO PAN BLANCO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
2 FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR FRUTA DEL TIEMPO YOGUR

Kcal 789 prot 16% gluc 62% lip 23%

ENSALADA TOSCANA
COCIDO MURCIANO CON
PELOTAS

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 823 prot 18% gluc 52% lip 30%

Kcal 717 prot 15% gluc 48% lip 37%

ENSALADA MEDITERRANEA
MACARRONES CON HUEVO Y
QUESO

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 692 prot 13% gluc 53% lip 34%

FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 776 prot 15% gluc 63% lip 23%

Kcal 751 prot 16% gluc 58% lip 26%

ENSALADA DE QUESO
ALUBIAS ESTOFADAS
MERLUZA AL HORNO
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 793 prot 13% gluc 49% lip 38%

Kcal 766 prot 15% gluc 61% lip 24%

ENSALADA DE HORTALIZAS

SOPA DE RAPE
TORTILLA FRANCESA
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 701 prot 17% gluc 56% lip 28%

Menu calibrado por Rebeca Segura, Graduada en Nutricion Humana y Dietética,

N.2 colegiado MUO00407.
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SUGERENCIAS PARA CASA

5003 Rev 4

Desayuno: Leche con tostada integral

Desayuno: Leche con tostada integral,

Desayuno: Yogur natural con frutos

Desayuno: Leche con cereales

Desayuno: Yogur natural con
cereales integrales, cacao en polvo

g de mermelada y fruta. KT;?::;?S);:::;& de pan integral de | S€¢%S canela en polvo y fruta. integrales, fruta. sin azdcar y fruta.
@ @ Almuerzo: Sandwich de pan integral de jamén s err.a i P 9 Almuerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral
- lomo embuchado. . e atdn. jamon york. de queso.
g Merienda: Bocadillo i':lteer 'f:lg:' VEsD 6B (2D @ CareEes Merienda: bocadillo Merienda: fruta Merienda: Vaso de leche con
[ Cena: Tomate partido, boquerones Cenga- Ensalada. tortila de espinacas 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,
! pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con cereales
| ; o Desayuno: Leche con cereales
© Desayuno: Leche con cereales y fruta. sgzz:y:::e'laﬁguglvlatufrri'taw" ruice Desayuno: Macedonia De frutas. ;':l:?ales’ cacaojenipolvolsinjazticary integrales, frutos secos y fruta.
c Almuerzo: Sandwich de pan integral de Al muérz o: Sén dv’v)i o dZ pan int egral de Almuerzo: Sandwich de pan integral de ) Almuerzo: Sandwich de pan integral
m @© pechuga de pavo. . pate. y | . 5 de queso.
N £ Merienda: Bocadillo. Ir:?r?eenrzgy?::gﬁe leche con cereales | Merienda: Bocadillo 2;:2;:;%%‘ Séndwich de pan integral de | porionda: Vaso de leche con
g Cena: Crema de calabacin, Albéndigas integral es' Cena: sopa de verduras, lenguado al Meriend a'lFruta cereales integrales
de pescado caseras, pan, fruta Cena: Ensalada, zarangollo, pan horno, pan y fruta. Cena: huevos rotos con ensalada, pan'y Cena: Ensalada, brocheta de pavo y
e verduras, pan y fruta
| Desayuno: Yogur natural con cereales | Desayuno: Leche con tostada
© Desayuno: Macedonia de frutas. Desayuno: Yogur natural con frutos :?1?: arzrer;o}rut ol‘se;:::o 8 ofl:tr:ta coreales integrales, cacao en polvo sin azicar y | integral de mermelada, fruta.
c Almuerzo: Sandwich de pan integral de | secos, canela en polvoy fruta Almuerzo: AI"?umo‘_ Sandwich dg o iﬁte wds fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral
mm @© pate. Sandwich de pan integral de queso. o d.e . P 9 Almuerzo: Sandwich de pan integralde | de atun.
(2] E Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con galleta ?ll eri er?d b B?) - d'iII o jamon serrano. Merienda: Vaso de leche con
()] Cena: Hervido, caballitas con tomate, | Cena: Ensalada, tortila de patatas y Cena: Sal;ea oD N ER G Merienda: Fruta cereales integrales
L) pany fruta. pimientos, pan, fruta. grati n.ad o con gamba, pan y fiua Cena: Ensalada, sopa de fideos con | Cena: Ensalada, albondigas de
’ ) 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 azlicar y | Desayuno: Leche con cereales e it fruta.
g integrales y fruta. fruta. integrales y fruta. AImuirzo‘l S ab inté Eldb Almuerzo: Sandwich de pan integral
@ @© Almuerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de . 0”; P g de lomo embuchado.
< E queso. pate. atlin. JMerien):ia' -Fruta Merienda: Vaso de leche con
Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con cereales | Merienda: Bocadillo = - cereales integrales
[} s " = q Cena: Ensalada, revuelto de champifion, ) )
[ Cena: crema de verduras, dorada a la integrales Cena: Puré de patata y zanahoria con e Cena: Ensalada, berenjenas
espalda, pan y fruta. Cena: Ensalada tortilla de guisantes, | pastelde pescado, ensalada, pany fruta. pan, ’ 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:?:%:::" st @ stk (g ?::oasyun:én;ggu;nnat;(r:‘lloco; fr#fﬁ: Desayuno Macedonia de frutas. integrales, fruta.
c b - ) . - N . Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
?5 © Almuerzo; Sandwich de pan integral de j‘l:\alr:‘:é?;?k Sandwich de pan integral de :\tla':l]uerzo. Sandwich de pan integral de pate. de yorky queso.
A | B I oo | Sy 0 6
(7. g’ Cena: Ensalada, pastel de verduras, pan Cena: Crema de calabaza, pescado de ’ | 9

Cena: Ensalada, bolitas de merluza y
calabacin al horno pan y fruta.

y fruta.

temporada, pan y fruta.

tomate, pan y fruta.

Cena: Pasta con brocoli y bacon,
pan, fruta.

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR EL MINISTERIO DE SANIDAD
Comida Merienda Cena

EDADES Kcal/dia Desayuno

SRR
!

y
y
{

& enus equilibrados

HIDRATOS DE
CARBONO

PROTEINAS GRASAS
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