Lunes

Mena Mayo - Junio 2024
Colegios Luis Sosa

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

27
- Ensalada da lechuga. tomate, @
aceifunas, malz y hueve duro
- Cioditos con fomate y berenjens

- Fruta
- Pan de migs blenda

- Estofads de patatas, pave,
judias vendes y ranaharias
= Fruga

- Pan da miga blanda

B TR, 0 3B, HACE B, S B g
Sk Alge, AGS: 1 D8gr, §48 3 el

28
-Btmded’nqu:i'hﬁ,
calabaciny zanshoris
- Bocaditos de merluzs al homa
con sat=a verde de cebolla y
pereil @O
- Patatas panaderss 3
- Fruta

- Pan de miga blanda

P 1825, 5 4S50, HE: 50438, s 161550
S, TS 3 Thar, A5 ST K2

4
- Crema de verduras con patata,
colifior, pusrra
ehampiRanes
= Balmdan al hamo con aceite de
aiva OO
= Ensalada de lechugs, ranahoria
ratural, maiz y aceiunas - &)
= Fruta
- Pas de miga blands

::29 B, O: 37T, 4 50, g BT pr
Bl . dgr, AT E.iTgr, Wil esi

29
- Arroz saltesdo con zanshoria,
maiz, dados de calsbacin y
sceitunas
- Cinta de lomo de cerdo al
homo en salsa
- Zanshaoria especizda al hnmu@
- Fruta
- Pan de miga blanda

1 15%, G- 3T 2%, HG: 34,815, by vESigr
Sk 1 ABgy, ADE: 2. 24p 3500 Kesl

5
= frroz hervido con omate
- Tilapia &l herna o imale
- Guisartes al hamofS

= Fruta
= Pan de miga blands

B A, O 0 BTN, B R, a0 Bage
Gind: 3 Sgr, A R.irdgr, T0 Gl Kemd

30
- Crema de verduras con patsts,
wcalifior. puemo y calabacin
- Abadejo al hormo con salsa de
tomate
- Ensalada de lechuga. maiz y
zanshona
- Fruta
- Pan inteqral portilo £ ()

@0

P 81 1%, 81 108, E: 45 B0, o 33 Tigr
Batk 1. 0 gr, ABF 2T Keml

&
- Lenisjas guisadas con patata,
berenjena y catabacin
- Tortilla di patata y calabasin

= Tomate alifiado
- Fruta

- Pan integral partita 40

B: 1040, O dBIVE, HE: 605, g i
find:  Sgr, Ak K11 gr, 705 Kl

E |
- Lentejas vegetales guisadas
«con petsts, zenahoria y
o
- Tortilla d= patata con cebolla
8
- Tomate y pepine alifiade @
- Fruts
- Pan de migs blanda

Bona A1%, G 36 Tad, HE: 48 959, B 14 380
k2 afyr, BES: 4 Shgr, 548 22 Keal

T
- Ensalada de lechuga, maiz,
sanaheria, peping i huevs durofS)
- Macarones con salsa de lomats
¥ calabacin 3
- Fruta
- Pan die miga blanda

B 0K, G- KEATH, B: BEETK, ja Tgr
Sk §Fgr, AOG: 5 ge, 515 Kesl

10
- Crerms de sspinacas, calabacin
y ceballa
- Contrarnusls da palls asade sl
hoers
- Patatas panaderas_3
- Fruta
- Pan g miga blanda

B BT, G T B, A B G, e 2
Sk 1, AGS- 3 Sigr, 7 37 Heal

11
- hrrz guisade con palio
= Tertilla fFrancesa
= Ensalada de lechuga, aceitunas
¥ zanaharia - G
= Fruta
= Pan de miga blanda

B: 11007, G: 3845, HE: A7 5%, gy H3.000
Sl e g, AUGeS: Sy, B 1 Kl

12
- Cocids de garbanzas 3
= Lamea de merduza al homs can
cehalas

= Tomate alifisdo con aceitunas
= Fruta

= Pan de miga blanda

B B, G 3, WD AS AR, i 4 S
S 3 Cgr, AUGeS: o iy, W b Kol

e

13
- Ensalada de lechuga, sanahoria

¥ maiz
- Macarones con fomate y abin

Qo
- agur rnh.nﬂ
= Pan integral partilo 4]

B T3, G A, HO: SEEES, B 551 ipr
Sl 2 TEgr, AGch: 4 W, 74157 Kl

14
-Mbhmg.ﬁﬂ:mﬁ
patats, tomale y zanaboka
- Tortilla di= patats con cebolls
-]

- Menestra de zanaboria ¥
brdeali hervida

= Fruta

- Pan de miga blanda

o R, G S B, HC: B340, i SRt
Sand- 1 Pge, AUGE: 8 450r, 1B 5 Wem

17
'Eimtputﬂﬂ. patata,
calabacin y zanahoria
- Tiliagiia al home al imola)
- Patatas al wvapar
- Fruga

= Pan de miga blanda

BT B, G 4 0%, HE: 5041, A 3000
Sk 1.6, AGE- 2 Bigr, 42 35 Heal

18
- Ensalada de kchuga, mate,
aositunas, maiz y hosve dure -~ £
= Codiles can salsa de lormate,
zanahoria, ceballa y pimisnta
w2 (]
- Fruta
- Pan de miga blands

B: 12 517, G: 3. 20%, HE: 5154, e MGG
S 3 e g, AU BB, B Kesd

18
- Sopa con patatas, zanashorias,
fideos y garbanzos
- Tortilla de patats y catabasin
= Judias verdes al homa can
saken de tomate
= Fruta
- Pan de miga blanda

B: 12 B0, G M, WO 560, i M2
S 7 Slgr, AGh: A, WEAT Kosl

20
- froe herdido con omate
» Muslos de poll con ving
bt 5
- Ensalada de lachuga, cebolla,
Iﬂrl'lﬂl:ypt‘p'l"iﬁﬂ
- Friita
- Pan integral partile 4(7)

B TP AS, G MG, HO: 5130, i Bl S
Sl 4 T gr, AUGch: 425, RRG.OG Kl

21
- Lersjias vegatakes guisadas
con patata, zanahona ¥
fr——
- Totills francass
- Tornale alfiade ©
- Fruta
- Pan dit miga Eands

B A, G AL, A A T, s 3 Mg
Sk Eoigr, SO 5dage, TG Kasl

24

F. Céscara/ Apio/

Mostaza /

25

Sésamo / So2/

Moluscos /

26

Altramuces / Gluten/

Crustéceos /

27

Huevos / Pescados /

28

Cacahuetes / Soja / Lacteos

Elaborado por:

Cristina Vazquez (Colegiada n°® AND-646)




Lunes

Martes

Menu Junio 2024
Colegios Luis Sosa

Miércoles

Jueves

Viernes

3

Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacién cena:
Quinoa salteada con verduritas y
huevo a la plancha. Fruta fresca.-

4

Recomendacién merienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.

Recomendacion cena:
Pavo con salsa de setas y verduras
salteadas. Fruta fresca.

5

Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacion cena:
Wok de verduras con pollo en tiras.
Fruta fresca.-

6

Recomendacién merienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.

Recomendacién cena:
Berenjena rellena de atin, tomate y m
ozzarella fresca. Fruta fresca.-

7

Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacién cena:
Lenguado al horno con esparragos s
alteados. Fruta fresca.-

10
Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa. Fruta
fresca.-

Recomendacion cena:

Guisantes salteados con zanahoria,
cebolla y taquitos de jamoén. Fruta f
resca.-

11
Recomendacién merienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.

Recomendacion cena:
Crema de puerros y muslitos de pollo
al horno. Fruta fresca.-

12
Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacién cena:

Menestra de calabacin, zanahoria y ¢
hampifiones con tortilla francesa. F
ruta fresca.-

13
Recomendacién merienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.

Recomendacién cena:
Hamburguesa de ternera casera con
guarnicion de ensalada de lechuga, t
omate y cebolla. Fruta fresca.-

14
Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacion cena:

Mini pizza de berenjena con tomate,
mozzarella y jamén cocido. Fruta f
resca.-

17
Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacion cena:

Crema de calabaza con queso y
fajitas de pollo con pimientos de
colores. Fruta fresca.-

Recomendacién merienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.

Recomendacién cena:
Brochetas de pimiento verde, cebolla,

tomate cherry y gambas. Fruta fresca.-

19

Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacién cena:

Pastel de berenjena con jamoén cocido y

mozzarella. Fruta fresca.-

Recomendacién merienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.-

Recomendacion cena:
Merluza en salsa verde con verduras
al horno. Fruta fresca.-

21

Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacion cena:

Ensalada de tomate con aguacate y
hamburguesa casera de pollo. Fruta
fresca.-

e desayuno, o lEh ) dia

6ptimo

del desayuno...) y frutas.

rendimiento fisico e

Empezar el dia con un buen desayuno es necesario para conseguir un
organismo necesita energia
y nutrientes para ponerse en marcha y asi afrontar una nueva jornada.
Por tanto, es la ocasion para incluir alimentos que tienen que estar presentes
en la dieta diaria: leche o derivados lacteos, cereales (pan, galletas, cereales

intelectual. El

onsejos:

La alimentacién y los estilos de vida son clave en la salud, sigue nuestros c

- Realiza ejercicio fisico al menos durante 60 minutos diarios.
- Come de todo, limitando las grasas, azucares y sal.
- Lavate las manos antes de sentarse a la mesa.




