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COLEGIO REINA SOFIA
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Cocinar como para ensaladas VEGETALES o BRI \ i coos 022 i)y o o
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Limite la margarina. Evite las y'de mayor.variedad, SRR aﬁadido. -
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o © PROTEINAS SALUDABLES =
disfruta de la temporalldad e Y

Elige legumbres, pescado, carne de ave y frutos
secos como fuente proteica. Limita el consumo
‘\delasverduras ..

deca-nesro,asgquesos.Evntacams
procesadas como los embutidos y /\

. carnes grasas como la panceta.

MERIENDAS %‘w .

£y LECHE O DERIVADO LACTEO N2
FRUTA FRESCA (ENTERA O TRITURADA)

Toran®




W sovsrere

MENU BASAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ENSALADA DE ENSALADA PRIMAVERA | ENSALADA MIXTA ENSALADA DE PASTA ENSALADA MURCIANA
12 HORTALIZAS SOPA DE PESCADO COCIDO COMPLETO INTEGRAL ARROZ CON MAGRA
Semana LENTEJAS ESTOFADAS PAN BLANCO PAN INTEGRAL TORTILLA DE PATATAS PAN INTEGRAL
PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO / FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO YOGUR SIN AZUCAR FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 743, prot 289, gluc 105g, lip 269 Kcal 860, prot 479, gluc 1119, lip 299 Kcal 742, prot 27g, gluc 979, lip 259 Kcal 875, prot 32g, gluc 130g, lip 289 Kcal 830, prot 28g, gluc 116g, lip 299
ENSALADA TOSCANA ENSALADA ENSALADA MIXTA ENSALADA CON ENSALADA FRESCA
GUISO MARINERO MEDITERRANEA ARROZ TRES DELICIAS MANZANA PASTA INTEGRAL CON
28 DE LIMANDA GUISO DE ALUBIAS, CASERO CON TORTILLA | POTAIJE DE POLLO Y VERDURAS
Semana PAN INTEGRAL PATATA'Y VERDURA PAN INTEGRAL GARBANZOS PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO / PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO YOGUR SIN AZUCAR FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 877, prot 25g, gluc 112g, lip 39g Kcal 832, prot 39g, gluc 108g, lip 20g Kcal 851, prot 28g, gluc 1279, lip 269 Kcal 812, prot 34g, gluc 113g, lip 279 Kcal 864, prot 27g, gluc 131g, lip 26g
ENSALADA VARIADA ENSALADA PRIMAVERA | ENSALADA DE CREMA DE CALABAZA ENSALADA MIXTA
LENTEJAS CON ARROZ GUISO CON SALMON, HORTALIZAS TORTILLA FRANCESA GUISO DE PAVO CON
32 INTEGRAL VERDURAS Y ALETRIA OLLA GITANA CON ENSALADA MIXTA | PATATAS
Semana PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO /
YOGUR SIN AZUCAR
Kcal 749, prot 29g, gluc 1079, lip 259 Kcal 799, prot 31g, gluc 116g, lip 259 Kcal 741, prot 27g, gluc 97, lip 28g Kcal 875, prot 32g, gluc 130g, lip 289 Kcal 743, prot 33g, gluc 124g, lip 21g
ENSALADA MURCIANA ENSALADA CON ENSALADA DE PATATA ENSALADA ENSALADA VARIADA
ASADO DE MERLUZA MANZANA REVUELTO DE HUEVO MEDITERRANEA ESPAGUETIS
42 CON GUARNICION ALUBIAS ESTOFADAS CON CALABACIN COCIDO COMPLETO INTEGRALES A
Semana | DE ARROZ BLANCO CON VERDURAS PAN INTEGRAL PAN BLANCO LA BOLONESA
PAN INTEGRAL PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO / PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO YOGUR SIN AZUCAR FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 706, prot 47g, gluc 111g, lip 28g Kcal 767, prot 39g, gluc 118g, lip 199 Kcal 793 prot 299, gluc 135g, lip 259 Kcal 789, prot 31g, gluc 116g, lip 259 Kcal 859, prot 27g, gluc 131g, lip 26g
ENSALADA MIXTA ENSALADA DE PASTA ENSALADA PRIMAVERA | ENSALADA COMPLETA CREMA DE VERDURAS
LENTEJAS A LA INTEGRAL GUISO DE GARBANZOS | TORTILLA DE PATATAS HAMBURGUESA DE
52 JARDINERA TILAPIA EN SALSA CON VERDURAY PAN BLANCO POLLO CON ENSALADA
Semana PAN INTEGRAL DE VERDURAS ARROZ FRUTA DEL TIEMPO MEDITERRANEA
FRUTA DEL TIEMPO / PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL
YOGUR SIN AZUCAR FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 878, prot 28g, gluc 137g, lip 26g Kcal 877, prot 25g, gluc 112g, lip 399 Kcal 874, prot 43g, gluc 1069, lip 34g Kcal 691, prot 38g, gluc 91g, lip 23g Kcal 865, prot 35g, gluc 104g, lip 38g
ENSALADA CON CREMA DE ENSALADA TOSCANA ENSALADA VARIADA ENSALADA MIXTA
MANZANA LEGUMBRES JAMONCITOS EN ALUBIAS CON ARROZ MACARRONES
62 GUISO DE RAPE CON TORTILLA FRANCESA SALSA DE MANZANA PAN BLANCO INTEGRALES CON
Semana PATATAS Y VERDURAS CON ENSALADA DE PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO ATUN Y VERDURAS
PAN INTEGRAL HORTALIZAS FRUTA DEL TIEMPO / PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO YOGUR SIN AZUCAR FRUTA DEL TIEMPO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 770, prot 43g, gluc 106g, lip 39g

Kcal 870, prot 34g, gluc 133g, lip 259

Kcal 741, prot 27g, gluc 97, lip 28g

Kcal 877, prot 25g, gluc 1159, lip 399

Kcal 764, prot 31g, gluc 121g, lip 30g

Men revisado por Rebeca Segura, Graduada en Nutricion Humana y Dietética, colegiado N.2 MU00407.

Para los nifios con alergias y/o intolerancias, AMG VIP COMPANY dispone de productos especificos.
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Desayuno: Leche con tostada integral

Desayuno: Leche con tostada integral,

Desayuno: Yogur natural con frutos

Desayuno: Leche con cereales

Desayuno: natural  con

cereales integrales, cacao en polvo

Yogur

© frutos secos y fruta. . e
c de mermelada y fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral de secos, canela en polvo y fruta. integrales, fruta. sin az(car y fruta.
@ @ Almuerzo: Sandwich de pan integral de jamén sen:ano Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral
- E Iom(_J emb_uchado._ Merienda: Vaso de leche con cereales atun_. | . el yorf(. de q_ueso..
o Merienda: Bocadillo integrales Merienda: bocadillo Merienda: fruta Merienda: Vaso de leche con
[, Cena: ensalada de tomate, boquerones Emee B, b @ vk Cena: Patata asada con pechuga de Cena: pescado en papillote con cereales integrales.
rebozados, pan y yogur. P . ! york pan, pollo a la plancha, ensalada, pan y fruta. verduras, pan y fruta Cena: Ensalada mixta, lomo con
Tuta o yogur
salteado de verduras, pan y fruta
Desayuno: Yogur natural con frutos gte:ar‘;renso;czgggre:atfsgCS?: ;:;L:Ires Desayuno: Leche con cereales
© Desayuno: Leche con cereales y fruta. secos, canela en polvo y fruta. Desayuno: Macedonia De frutas. frutg ! P y integrales, frutos secos y fruta.
[ Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de . Almuerzo: Sandwich de pan integral
o @© pechuga de pavo. lomo embuchado. pate. )-\Imuerzo- T —— de queso.
N E Merienda: Bocadillo. Merienda: Vaso de leche con cereales Merienda: Bocadillo salchicho n P 9 Merienda: Vaso de leche con
()] Cena: ensalada mixta, merluza a la integrales Cena: Tortilla de atln, tomate, pan y Merienda'.Fruta cereales integrales
w plancha, pan, fruta y yogur. Cena: Ensalada, hamburguesa casera, | fruta. e Cena: Sopa y ternera a la plancha,
e — Cena: Ensalada, mero a la plancha con s
panyyog verduras, pan y fruta pany yogur.
Desayuno: Leche con cereales Desayuno: Yogur natural con cereales Desayuno: Leche con tostada
© Desayuno: Macedonia de frutas. Desayuno: Yogur natural con frutos integrales, frutos secos y fruta. integrales, cacao en polvo sin azlcar y integral de mermelada, fruta.
c Almuerzo: Sandwich de pan integral de secos, canela en polvo y fruta Almuerzo: Almuerzo: Sandwich de pan integral de fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral
o (@© pate. Sandwich de pan integral de queso. pechuga de pavo. Almuerzo: Sandwich de pan integral de de atlin.
(2] E Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con galleta Merienda: Bocadillo jamén serrano. Merienda: Vaso de leche con
(] Cena: Ensalada, filete de lomo con Cena: Patata asada, salmén a la Cena: Pechuga a la plancha con Merienda: Fruta cereales integrales
w verduras, pan y yogur. plancha, ensalada, pan, fruta y yogur. salteado de verduras, pan y fruta. Cena: Ensalada, tortila de guisantes, | Cena: Hervido de verduras lenguado
pany fruta ala plancha, pan y fruta.
Desayuno: Yogur natural con cereales .
Desayuno: Leche con cereales jntegrales JcacaglenjnovolSinlazticarty Desayuno: Leche con cereales f[:;saayuno. Lecte. con cereals
g integrales y fruta. f;:lltr:uerm' S Bl integrales y fruta. Rf;:zlr’:g: éwéicdex;wfjge g:t; ?e HE Almuerzo: Sandwich de pan integral
o (@© Almuerzo: Sandwich de pan integral de pate ) P 9 Almuerzo: Sandwich de pan integral de jamon yorl; P 9 de lomo embuchado.
< queso. ” . atlin. N o Merienda: Vaso de leche con
qE) Merienda: Bocadillo mgg'?;::' jeasoldellechelconfcerealcs Merienda: Bocadillo '\c’l:::,ngfe'"guéi verduras croquetas de cereales integrales
L) \(/::rr(;i:rassoﬁ df?uéetras & [Ed g Cena: Puré de patata y zanahoria con bc:r::'eﬁgsaf:a tgnﬂlra gefcazhacinpy pescado caseras, pan, fruta y yogur. 316:,:: i‘ggﬁa c:rs]er?rﬁgn york, quesoy
,pany . pechuga a la plancha, ensalada, pan y Jena, pany yog pinon, pan y )
yogur.
!Jesayuno: Yogur natural con ce(eales Desayuno: Leche con tostada integral Desayuno: Yogur natural con frutos i pesayuno: Leche con cereales
© integrales, cacao en polvo sin azlcar y T secos, canela en polvo y fruta Desayuno Macedonia de frutas. integrales, fruta.
c fruta. AImuerzo.' Séndwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
o (@© Almuerzo: Sandwich de pan integral de - . atun. pate. de york y queso.
n E lomo embuchado. Jl\?lr:rti)gny(ioar!(Leche T, Merienda: Bocadillo Merienda: Fruta. Merienda: Vaso de leche con
(] Merienda: Bocadillo Cena: En.sala i ;erluza al ho?no cdn Cena: huevos con tomate, ensalada, Cena: Patata cocida con attn y tomate cereales integrales
(2} Cena: Ensalada tropical, croquetas ot du.r . R T IT pany fruta. partido, pan y fruta. Cena: salteado de verduras con
caseras, pan y fruta o yogur.  pany yogur. salchichas, pan, fruta y yogur.
Desayuno: Yogur natural con cereales | .
Desayuno: Leche con cereales y fruta. Desayuno: Macedonia de frutas. integrales, cacao en polvo sin azicar y SZiz:y:::é|aYeongu&vT,amfﬁl(acon fos fE::ayuno. Leche con ceresles ¥
© Almuerzo: Séndwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | fruta. ok poo y ’ ’ RPN )
g pechuga de pavo. jamon serrano. Almuerzo: Sandwich de pan integral de I-\tI!'nuerzo. Sandwich de pan inegral de dAImuerzo. Sandwich de pan inegral
1 i A . . Pl atan. e queso.
O Merienda: Bocadillo Merienda: Vaso de leche con cereales | jamon york y queso. A X ) X
GEJ Cena: Puré de verduras, ternera a la integrales. Merienda: Bocadillo g:::,nda;g; da, pescadila con cMe?-::I:gaiﬁteg\;/raaTgs i [HD @
(7, plancha, pan y yogur. Cena: Ensalada mixta, alitas de pollo al Cena: hervido de verduras y Cena: Ensalada mixta, tortlla de

horno, pan y fruta.

hamburguesa de pescado casera pan y
yogur

champifiones, pan y fruta

verduras con jamon, pan y fruta

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR LA AGENCIA
ESPANOLA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICION
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DE ESPANA
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0 APORTE ENERGETICO DIARIO

1300 kcal

2100 kcal

2700 kcal




