8”3”““““‘ H veravo... |
RECOMENDACIONES
pare lar cenc de la buena JRAHREACE:

Es la estacion del calor y del sol. hidratacion
Sugerimos los grupos de alimentos m?s Epoca de gran variedad de frutas.
adecuados para la cena de vuestros hijos e S £ m . |
. . . Facilitar el acceso al agua:
h”as para Completar Ia dleta Equmbrada del on muy re rescantes. o Recordar que siempre el agua Un libre acceso al agua tiene
dia. Estas orientaciones os pueden ayudar a ;"‘ '"‘i?':P‘li‘"ft’ ; efe;',“, P‘f‘“mi{‘ d i
e 1 1 e recomienda limitar el consumo rendimiento cognitivo de los
planlflcar las cenas semanales para que sean Las frUta.S son unos allmentOS‘de Orlge‘r,] VEgEtaI de bebidas azucaradas y no nifios/as y su estado de vitalidad
variadas y saludables. prlm‘or(,ilales ‘para Ia-I?uena alimentacion, endulzar en exeso.
nutricion y hidratacion. _6 P—
Tienen un alto contenido en agua, por lo que é e dlampescascadinunaiiierks
hidratan el organismo. Ademas, al tener colores No esparar que el nifio de agua:
. . /nifia tenga sed: En las salidas (montafia, parques,
C Omlpﬂ C f ym muy vivos, esto nos aportan pigmentos con Deercs sgares s L
.y . . beb: i
accion antioxidante, que nos ayudan a Sy oM
- mantener el sistema inmunoldgico en buenas anac:m:icionado,aumlentanIas
. of AQ, (}4 [ e +% B+ condiciones y prevenir enfermedades. Nos é SRR
N®3 e+ R+ proporcionan fibra syt s 6
. ; minerales (como el potasio, que es mu Ensefiar a los nifios/as Preveni las caries:
o ® / o + @ ’ + % y . P 4 . ¥ que la mejor opcidn es un Al comer entre horas y tomar agua
o (‘_.Q:V\a . l beneficioso para personas que tienen baso de agua al final para enjuagar la boca,
+ 3 g i iA H previene las caries, ya que el agua
’ % ' + hlperten5|on arte.rlal). ) 3 I o no ataca la estructura del esmalte
Y ’ +@ P+ @ Las cerezas, las ciruelas y los higos tienen un e dental
Q,V\a ) contenido considerable de azlcares respecto a ejemplo: : —é =
= . No olvid |a importanci; : ¢
+E & [©5+@  otras frutas como los albaricoques, S Comenzar el dia con un vaso de
e , , agua:
-\ a melocotones, meldn, sandia y los frutos Agregar un baso de agua al
\ & + 5, + a . . B B desayuno es una buena practica
‘\av\l\\ % » silvestres, que tienen un bajo contenido en Y g oisblt e i
Q’V\ y . @ ’ + @ azlcares y son mas ricos en agua. el
Dos frutas veraniegas por antonomasia son el Beber agua antes, durante y
m + @ ’ + . , gasp después de hacer deporte para ) "
meldn y la sandia y nos refrescan todo el tener un buen rendimiento Mirarelicolorde laiofing:
) Es un test simple de realizar, si el color
/ 3 6 / verano. Ambas son frutas muy ricas en agua. es claro i transparente, el nifio/a estd
.z . . . . bien hidratad
También contienen potasio y antioxidantes. En el Ll
el caso del meldn, son los carotenos, y la sandia *De acuerdo con el regla

esta el licopeno, que le da el color rojo. europeo y del consejo d

’ - ' Lo @ % @ 3 establecimiento disp

Verdura pasta arroz patatas legumbres huevos came pescado fruta lacticos los alimentos que



MENU SEPTIEMBRE 2019

SERHS@ food

V. Enel H. de Cat Proteir Grasas

577,2 656 229 2573

ik, : CEIP MARIA ZAMBRANO
) MENU BASAL
[ [
LUNES 9 MARTES [ 10 MIERCOLES [ 1 JUEVES 12 VIERNES 13
) Arroz con verduritas Espaguetis con salsa napolitana (G,H*,L) Borraja con patata Judias pintas guisadas
Z * A% Filete de merluza al horno con base de cebolla Canalones gratinados . .
Cordon bleu de pavo (L,H*,A*G)) (PML*.CY) (LH"P*, 50" ML*A*,C*,G) Bacalao al horno con pimenton
Lechuga, tomate y olivas Lechuga, maiz y soja (SO) Queso rallado (L) Lechuga, tomate y maiz
Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES [ 16 MARTES [ 17 MIERCOLES [ 18 JUEVES [ 19 VIERNES [ 20

Arroz con salsa de tomate

Emperador al horno (P)

Lachuga, maiz y zanahoria

Lentejas guisadas con verduritas (S)

Tortilla de calabacin (H)

Lechuga, pepino y olivas

Macarrones con salsa de queso (G,H* L)

Jamoncitos de pollo al horno

Salsa de naranja

Patata guisada con pescado (verdures ) (P)

Hamburguesa de coliflor y queso (L,H,SE,G)

Lechuga, tomate y olivas

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Enel H. de Cat Proteir Grasas
769,6 687 339 37,7

Judia verde y patata y aceite de oliva

Albondigas de ternera con salsa espaiiola (G)
(S0)

Champifiones

V. Enel H. de Cat Proteir Grasas
5834 638 22,6 325

V. Ener H. de Cat Proteir Grasas

738,2 75,4 29,6 35,8

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Ener H. de Cat Proteir Grasas
576,2 71,7 23,1 22,7

V. Enel H. de Cat Proteir Grasas
7264 62,5 37,9 355

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja (SO) Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt (L)
MARTES [ 23 MARTES [ 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Crema de zanahoria
- Filete de merluza rebozado Col y patata con aceite de oliva Espirales al estilo italiano (G) Garbanzos estofados Arroz con pescado y verduras (P,C.ML)
< (L*,H*,P,SO,ML,C,G) Bistec de pollo al horno (salsa de tomate casero) Tortilla francesa y jamon york (G*,H) Lomo al horno en su jugo
Lechuga, olivas y soja (SO) Mezcla de setas Bacalao al horno (P) Lechuga, zanahoria y pepino Tomate provenzal
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, tomate y maiz Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt (L)
LUNES [ 30 [ [ [ [ [ [

Judia verde con patata y aceite de oliva
Estofado de pavo
Lechuga, zanahoria y tomate

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

< :

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

e
ol e SHTETEEE

Jna alimentacion
aludable

(©) © (H) )
Gl (A) ™) (SE) ) m (M)

(*) puede contener trazas

V. Enel H. de Cat Proteir Grasas
610,7 55 354 28,2

V. Enel H. de Cat Proteir Grasas

734,8 49,1 438 383




MENU SEPTIEMBRE 2019

CEIP MARIA ZAMBRANO

MENU SIN CERDO

SERHS @ food

WH -

V. Enel H. de ( Proteir Grasas

591,6 729 23,1 238

V. Enel H. de ( Proteir Grasas
739 70,3 333 34

LUNES 9 MARTES MIERCOLES [ 1 JUEVES [ 12 VIERNES [ 13
Arroz con verduritas Espaguetis con salsa napolitana Borraja con patata Judias pintas guisadas
= Cordon bleu de pavo Filete de merluza al horno con base de ceboll Canal de atuin gratinados Bacalao al horno con pimenton
Lechuga, tomate y olivas Lechuga, maiz y soja Queso rallado Lechuga, tomate y maiz
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES [ 16 MARTES [ 17 MIERCOLES [ 18 JUEVES \ 19 VIERNES \ 20

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Arroz con salsa de tomate casero
Emperador al horno
Lachuga, maiz y zanahoria

Fruta de temporada

Lentejas guisadas con verduritas
Tortilla de calabacin
Lechuga, pepino y olivas

Fruta de temporada

Macarrones con salsa de queso
Jamoncitos de pollo al horno
Salsa de naranja
Lechuga, zanahoria y soja
Yogurt

Patata guisada con pescado (verdures )

Hamburguesa de coliflor y queso
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

Judia verde y patata y aceite de oliva
Albéndigas de ave con salsa espaiiola
Champifiones

Fruta de temporada

V. Ener H. de ( Proteir Grasas
6022 864 22,4 184

V. Enel H. de ( Proteir Grasas

754,4 110,9 19,2 259

LUNES [ 23

MARTES [ 24

MIERCOLES [ 25

JUEVES \

26

VIERNES \ 27

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Crema de zanahoria
< Filete de merluza rebozado
Lechuga, olivas y soja

Fruta de temporada

Col y patata con aceite de oliva
Bistec de pollo al horno
Mezcla de setas

Fruta de temporada

Espirales al estilo italiano
(salsa de tomate casero)
Bacalao al horno
Lechuga, tomate y maiz
Yogurt

Garbanzos estofados
Tortilla francesa
Lechuga, zanahoria y pepino
Fruta de temporada

Arroz con verduras
Filete de pavo al horno
Tomate provenzal

Fruta de temporada

V. Enel H. de ( Proteir Grasas
6252 77,9 224 25,5

V. Ener H. de ( Proteir Grasas
750,4 79,2 31,04 32,7

LUNES [ 30

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Judia verde con patata y aceite de oliva
Estofado de pavo
Lechuga, zanahoria y tomate

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

=
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Una alimentacién

saludal

SERHS FOOD

(H) P) (ca) ISO)
(F) (A) ™) (SE) (s) m

(*) puede contener trazas

Q.@O

V. Enel H. de ( Proteir Grasas
610,7 55 354 28,2

V. Enel H. de ( Proteir Grasas
734,8 49,1 438 38,3




MENU SEPTIEMBRE 2019

CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS QR food
MENU SIN GLUTEN

[ [ [ [ [ [
| LUNES 9 T MIERCOLES JUEVES [ 12 VIERNES [ 13
< Arroz con verduritas Espaguetis S/G con salsa napolitana Borraja con patata Judias pintas guisadas
z
<§t Pavo al horno Filete de merluza al horno con base de ceboll Canal SIG gratinados Bacalao al horno con pimentén
w
; Lechuga, tomate y olivas Lechuga, maiz y soja Queso rallado y bechamel (harina maiz) Lechuga, tomate y maiz
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
] LUNES \ 16 MARTES \ 17 MIERCOLES [ 18 JUEVES [ 19 VIERNES [ 20
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones S/G con salsa de queso Patata guisada con pescado (verdures ) Judia verde y patata y aceite de oliva
< . i
3: Emperador al horno Tortilla de calabacin Jamoncitos de pollo al horno Lomo al horno Albondigas d{ite_rnera con.salsa espaniola
= arina de maiz)
i Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
& Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
] LUNES \ 23 MARTES \ 24 MIERCOLES [ 25 JUEVES [ 26 VIERNES [ 27
< Crema de zanahoria Col y patata con aceite de oliva Pasta S/G al estilo italiano Garbanzos estofados Arroz con verduras
4
<st Merluza rebozada con harina de maiz Bistec de pollo al horno (salsa de tomate casero) Tortilla francesa y jamén york Lomo al horno en su jugo
4 Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Bacalao al horno Lechuga, zanahoria y pepino Tomate provenzal
o
” Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, tomate y maiz Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
L LUNES [ 2 [ [ 1 [ 1 [
Judia verde con patata y aceite de oliva m it é@, m 'é;
Estofado de pavo AR [ e &4’ Yy
L W 3 I3 - X
Lechuga, zanahoria y tomate M m ‘ . 'Q ;JU ya {%
Fruta de temporada ! S 1 0 ' 1 Ly oy & 3 J

EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA S
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

— A Una alimentacion @ L
) “g o 0 O @ @ @
m W ™ G m

(*) puede contener trazas



MENU SEPTIEMBRE 2019

CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS QR food

MENU SIN LACTOSA

.H' N\h

”rzf) eedo

| LUNES 9 MIERCOLES [ 11 JUEVES [ 12 VIERNES [ 13
< Arroz con verduritas Espaguetis con salsa napolitana Borraja con patata Judias pintas guisadas
z
<§t Pavo al horno Filete de merluza al horno con base de ceboll Salchichas de cerdo al horno Bacalao al horno con pimentén
w
; Lechuga, tomate y olivas Lechuga, maiz y soja Verduritas Lechuga, tomate y maiz
Fruta de temporada Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
] LUNES \ 16 MARTES \ 17 MIERCOLES [ 18 JUEVES [ 19 VIERNES [ 20
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones con queso S/L Patata guisada con pescado (verdures ) Judia verde y patata y aceite de oliva
<
3: Emperador al horno Tortilla de calabacin Jamoncitos de pollo al horno Lomo al horno Albdndigas de ternera con salsa espafola
é Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
& Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt de soja
] LUNES \ 23 MARTES \ 24 MIERCOLES [ 25 JUEVES [ 26 VIERNES [ 27
< Crema de zanahoria Col y patata con aceite de oliva Espirales al estilo italiano Garbanzos estofados Arroz con verduras
4
<it Filete de merluza rebozado (s/leche) Bistec de pollo al horno (salsa de tomate casero) Tortilla francesa Lomo al horno en su jugo
4 Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Bacalao al horno Lechuga, zanahoria y pepino Tomate con aceite y oregano
o
” Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, tomate y maiz Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt de soja
L LUNES [ 2 [ [ 1 [ 1 [
Judia verde con patata y aceite de oliva m - é‘ m
i B
Estofado de pavo g 3 i m
Lechuga, zanahoria y tomate M m M &
Fruta de temporada 6

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

\“‘ fx ’t’;

Una alimentaciéon
saluda

© (Cl (H) lPl (U‘l (501

00@@

(M) (sE) (s)

(*) puede contener trazas
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