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Dieta: Sin leche ABRIL 2012

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
/EENSALADA \ ﬁ j (4 \ (5 \ (6 \

5 CREMA DE VERDURAS LENTEJAS CON VERDURA

MEDITERRANEA CON

ATUN JAMONCITOS DE POLLO TORTILLA DE ATUN
ASADOS

FIDEUA MARINERA ENSALADA
PATATAS FRITAS

FRUTA FRUTA

y FRUTA

PAN PAN

PAN
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HERVIDO LENTEJAS CON VERDURA ESPAGUETIS CON TOMATE ARROZ CON TOMATE
FILETE DE LOMO PLANCHA TORTILLA FRANCESA FILETE DE MERLUZA AL FILETE DE POLLO

HORNO PLANCHA CON ENSALADA
PATATAS FRITAS ENSALADA

ENSALADA FRUTA
FRUTA FRUTA

FRUTA PAN
PAN PAN

PAN
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MACARRONES CON OLLETA ALICANTINA CON PATATAS CON VERDURA SOPA DE COCIDO CON ENSALADA SCOLAREST
TOMATE ALUBIAS Y ARROZ PASTA
PANGA PLANCHA CON ARROZ CON VERDURAS

FILETE DE AGUJA TORTILLA FRANCESA ENSALADA COCIDO SIN EMBUTIDO
PLANCHA FRUTA

ENSALADA FRUTA FRUTA
FRUTA PAN

FRUTA PAN PAN
PAN

PAN
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. Nuestra emprasa somete a congelacion e pascado que vaya a sar
, consumido erude o pocc hecho, segin establece el R.D. 1420/2006
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CREMA DE LEGUMBRES

TORTILLA ESPANOLA NOTA:

NATURAL +NO LECHE NI ALIMENTOS QUE LA PUEDAN CONTENER: POSTRES LACTEOS, QUESO,
BOLLERIA, SALSAS COMERCIALES, PAN DE MOLDE

ENSALADA +NO PRECOCINADOS
«NO EMBUTIDOS

FRUTA +LEER ATENTAMENTE LAS ETIQUETAS DE INGREDIENTES

«NO PREPARADOS CARNICOS NI CONCENTRADOS DE CARNE, PESCADO O VERDURAS
PAN
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Completa tu alimentaciéon diaria con:

Meriendos

™ r
ELAQTEOS LACTEOS Y/O FRUTAS
) k Lééhe, Yeggr, Queso Yogur, queso, leche /Fruta o zumo
éEﬁEALES CEREALES PROTEINAS
/:; ’ /;?;as cereales de desayuno Pan, Cereales, Gglletas Carnes, pescados, huevos, licteos,
A7 legumbres
FRUTAS PAN CON :
Esporadicamente en forma de zumo Alternar: VITAMINAS Y MINERALES
Ricas en vitaminas y minerales Embutidos, Chocolate ,Queso... Frutas, verduras y hortalizas
Ademds: Aprovecha a tomar aceite de Adapta la merienda a tu actividad fisica PANY AGUA
oliva con tus tostadas 2 veces en de la tarde, los dias que hagas deporte
semana, mantequilla con mermelada o merienda mds para poder tener energia.
& miel otras 2 veces en semana. A > =)/

$Qué cenar

1es hey?

Escoge tu ment en funciéon de lo que has comido al mediodia
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( . CEREALES, FECULAS o LEGUMBRES HORTALIZAS CRUDAS O VERDURAS COCINADAS
¢ VERDURAS CEREALES O FECULAS ¢~
B4 CARNE PESCADO O HUEVO &=
§ PESCADO CARNE MAGRA O HUEVO y 74

HUEVO PESCADO O CARNE g
FRUTA LACTEO O FRUTA
- LACTEO FRUTA
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ALTERNATIVAS EN CASO DE ALERGIA O INTOLERANCIA ALIMENTARIA
En el caso de alergias o Sustituye el alimento no tolerado por otro de su mismo grupo.
intolerancias, se ha de GRUPO I: ALIMENTOS GRUPO 2: GRUPO 3:
ProgiE mianer iina RICOS EN PROTEINAS ALIMENTOS RICOS EN ALIMENTOS RICOS EN
correcta nutricién dentro de HIDRATOS DE CARBONO VITAMINAS Y
las limitaciones que la Pescado (blanco, azul y MINERALES
alergia/intolerancia impone. mariscos) Patatas y tubérculos
Para ello se deben sustituir Carnes (aves, cerdo y ternera Cereales (pastas, arroces, pan, Frutas
aquellos alimentos no Fliievos harinas...) N erdiicas
tolerados = o aptony Licteos (leche, yogurt, queso) Legumbres (lentejas, garbanzos, Hortalizas
LRIy CaleeLerisieas _Legumbres (lentejas...) judias, habas...)
nutricionales similares.
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Con motivo de la entrada en vigor de la Ley 17/2011 de Seguridad Alimentaria y Nutricién, a partir de ahora les
orientaremos con propuestas de cenas complementarias al menu del mediodia que su hijo/a ha consumido en el
comedor escolar. Esperamos que esta iniciativa sea de su agrado y contribuya a la correcta alimentacion de los
escolares.
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