LUMNES
1

- Sopa de garbanzos con arroz
- Merluza en salsa marinera con
ensalada de lechuga y aceitunas

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 563kcal - Prot:21.1g - Lip:6.2g — HC52.1g
9-13 afios: 715kcal - Prot:26.8g - Lip:7.9g — HC:66.2g

8

- Crema de calabaza y patata
- Cinta de lomo al horno con salsa
espariola

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 5465kcal - Prot:30.4g - Lip:15.4g — HC57.8g
9-13 afios: 694kcal - Prot:38.7g - Lip:19.5g — HC:73.4g

15
- Patatas campestres
- Contramuslo de pollo asado con ensalada
de lechuga y tomate

- Pan del dia

- Yogur natural La Fageda
3-8 afios: 553kcal - Prot:28.3g - Lip:16g - HC:61.2g
9-13 afios: 703kcal - Prot:36g - Lip:20.4g - HC:77.8g

22

- Macarrones con calabacin y zanahoria

- Pollo al horno a las finas hierbas y ensalada
de lechuga y aceitunas

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 662kcal - Prot:40.3g - Lip:21.5g - HC:73.6g
9-13 afios: 841kcal - Prot:51.2g - Lip:27.3g - HC:93.6g

29

- Coliflor y brécoli salteado con cebolla y
ajo
- Lentejas estofadas con pimiento

- Pan del dia

- Yogur natural La Fageda
3-8 afios: 556kcal - Prot:26.6g - Lip:9.6g - HC:83.5g
9-13 afios: 705kcal - Prot:33.8g - Lip:12.2g - HC:106.1g

- “Trinxat” de la Cerdafia
- Contramuslo de pollo al horno con
ensalada de lechuga y tomate

- Pan integral

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 565kcal - Prot:26.3g - Lip:15.8g — HC:49.9g
9-13 afios: 719kcal - Prot:33.4g - Lip:20.1g — HC:63.4g

9
- Arroz con cebolla, zanahoria y guisantes
- Filete de abadejo al horno con salsa de
calabacin y cebolla

- Pan integral

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 521kcal - Prot:22.6g - Lip:10.9g — HC83.7g
9-13 afios: 662kcal - Prot:28.7g - Lip:13.9g — HC:106.4g

16

- Sopa de pescado con arroz
- Lentejas con verduras

- Pan integral

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 634kcal - Prot:17.6g - Lip:5.8g - HC:83.6g
9-13 afios: 805kcal - Prot:22.3g - Lip:7.3g - HC:106.3g

FESTIVO

30

- Sopa de ave con fideos integrales
- Tortilla de patata y calabacin y ensalada
de lechuga y zanahoria

- Pan integral

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 575kcal - Prot:16.2g - Lip:22g - HC:71.2g
9-13 afios: 731kcal - Prot:20.6g - Lip:27.9g - HC:90.5g

MIERCOLES

3

- Macarrones a la italiana con queso

- Tortilla francesa con ensalada de lechuga y

zanahoria

- Pan del dia

- Yogur natural La Fageda
3-8 afios: 570kcal - Prot:27.5g - Lip:17.3g — HC71g
9-13 afios: 725kcal - Prot:32.7g - Lip:22g — HC:90.3g

10

- Dados de patata al horno
- Alubias blancas con pimiento verde

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 573kcal - Prot:16.4g - Lip:7.4g — HC83.7g
9-13 afios: 728kcal - Prot:20.9g - Lip:9.4g — HC:106.4g

17
- Espirales integrales a la italiana con queso
- Merluza al horno con finas hierbas y
ensalada de lechuga y aceitunas

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 559kcal - Prot:26.1g - Lip:12.5g - HC:61.7g
9-13 afios: 710kcal - Prot:33.2g - Lip:15.9g - HC:78.4g

24
- Judias verdes con patata
- Longaniza de cerdo con ensalada de lechuga
y zanahoria

- Pan del dia
- Yogur natural La Fageda
3-8 afios: 640kcal - Prot:27.7g - Lip:25g - HC:71g
9-13 afios: 814kcal - Prot:35.3g — Lip:31.7g - HC:90.3g

4

- Sopa de pescado con arroz
- Lentejas estofadas con cebolla

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 562kcal - Prot:17.3g - Lip:6.9g — HC84.9g
9-13 afios: 714kcal - Prot:22g - Lip:8.8g — HC:107.8g

11
- Judias verdes salteadas con patatas
- Pollo al horno con ensalada de lechuga y
tomate

- Pan del dia

- Yogur natural La Fageda
3-8 afios: 6435kcal - Prot:42.9g — Lip21.1g — HC66g
9-13 afios: 817kcal - Prot:54.5¢g - Lip:26.8g — HC:83.8g

18

- Alubias estofadas con calabaza

- Tortilla francesa con ensalada de lechuga y

zanahoria

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 577kcal - Prot:23.3g - Lip:13.1g - HC:59.1g
9-13 aiios: 733kcal - Prot:29.6g - Lip:16.6g - HC:75.2g

25
- Crema de lentejas
- Tortilla de patata y cebolla con ensalada
de lechuga y tomate

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 533kcal - Prot:21.1g - Lip:13.7g - HC:74.1g
9-13 aiios: 677kcal - Prot:26.8g - Lip:17.4g - HC:94.2g

ERNES

- Crema de verdura
- Estofado de cerdo con patatas y verduras

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 619kcal - Prot:30.7g - Lip:15.4g — HC63.4g
9-13 afios: 787kcal - Prot:39g - Lip:19.5g — HC:80.5g

12

- Escudella (pasta + garbanzos)

- Tortilla de patata y calabacin con ensalada

de lechuga y zanahoria

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 632kcal - Prot:19g - Lip:21.5g — HC83.4g
9-13 afios: 803kcal - Prot:24.2g - Lip:27.3g — HC:106g

19

- Verduras tricolor
- Albéndigas de ternera a la jardinera

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 590kcal — Prot:21.6g - Lip:22.2g - HC:69.6g
9-13 afios: 750kcal - Prot:27.5g - Lip:28.2g - HC:88.5g

26

- Arroz con salsa de tomate
- Merluza al horno en salsa verde con
guisantes

- Pan del dia

- Fruta (la manzana y pera son de P.1.)
3-8 afios: 494kcal - Prot:21.5g - Lip:10.5g - HC:76.6g
9-13 afios: 628kcal - Prot:27.3g - Lip:13.3g - HC:96.1g

ALIMENTOS ECOLOGICOS

ALIMENTOS DE PROXIMIDAD

PRODUCCION INTEGRADA




INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

SIGUE CON UNA DIETA

SANA

HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU

FLEXIBILIDAD

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VE EN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD
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APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA
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RECUERDA QUE LA

HIDRATACION ES IMPORTANTE.

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

Nos mueve la ilusion de alimentar y educar
a miles de nifos y nifas en habitos de
alimentacion saludable

RECOMENDADOR
L isN '
DE CENAS
PRIMEROS PLATOS ¢+ cccosccscans
1] f
Sienel cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... como primero...
g >
verdura pasta/arroz
>
pasta/arroz verdura
> & O
legumbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOS PLATOS +ccsscesssccsas
g, f
Si en el cole he comido Para cenar puedo
como segundo... comer como segundo...
Y
> @& O B
huevo carne pescado
A
B > O eo
pescado huevo carne
g O
legumbres verdura huevo
POSTRE .......................
4
O
fruta lacteo
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