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MENU BASAL

Colegio S*.M? la Providencia

Lunes Martes Miérenles Fueves Viernes
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.Arroz con tomate -Dia2- .Crema de calabaza con queso -Dia3- .Sopa de Estrellas -Dia4- *Lentejas a la hortelana -Dias- Farfalle rehogados con verduras -Dia6-
Filete de merluza al horno con guisantes y .Salchichas frescas al ajillo con zanahoria .Filete de contramuslo de pollo con .Tortilla Espafiola ¢/ Lechuga .Palometa en salsa de tomate con daditos
huevo duro baby verduras de calabaza ¢/ Lechuga y remo
Pany Fruta Natural Pany Fruta Natural Pany Yogur natural Pany Fruta Natural Pany Fruta Natural
Kcal:567 Prot:21,5 Lip:31,8 HC:51,3 Kcal:371 Prot:23,7 Lip:14,1 HC:40,5 Kcal:529 Prot:21,2 Lip:14,4 HC:80,8 Kcal:374 Prot:17,4 Lip:10,8 HC:55,3
& o & o & o & o & V'
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-Diag- Arroz con verduras -Diat0- Menestra de verduras rehogadas con Pia11- -Dia12- -Dia13-
jamon serrano v huevo duro
.Filete de merluza en salsa con tiras de *Hamburguesa burger meat mixta en salsa
pimientos con daditos de calabacin
Pany Fruta Natural Pany Fruta Natural
Kcal:518 Prot:29,2 Lip:19,2 HC:62,3 Kcal:521 Prot:24,4 Lip:25 HC:53,1
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Macarrones a la Napolitana -Dia16 - Crema de Brdcoli -Dia17- .Sopa Juliana con fideos -Dia18- .Garbanzos estofados -Dia19 - .Patatas guisadas con verduras -Difa20-
.Filete de merluza en salsa verde .Ragout de ternera con patatas .Jamoncitos de pollo con verduras .Tortilla de patata y calabacin ¢/ Lechuga .Filete de bacalao rebozado ¢/ Lechuga y
remolacha
Pany Fruta Natural Pany Fruta Natural Pany Yogur natural Pany Fruta Natural Pany Fruta Natural
Kcal:575 Prot:36,2 Lip:23,7 HC:57,6 Kcal:450 Prot:17,9 Lip:21,5 HC:50,8 Kcal:423 Prot:24,4 Lip:15,1 HC:47,4 Kcal:501 Prot:41,1 Lip:15,2 HC:55,7 Kcal:461 Prot:18,8 Lip:13,7 HC:69,9
4 B 4 R 4 2K 4 * 4
*Coditos blancos salteados con ~ ~Pi223- .Lentejas estofadas con verduras - Di224- *Crema de espinacas on .Arroz con tomate ot Alubias blancas a la hortelana ~ ~P?227-
verduras
.Magro de cerdo con verduritas y patatas .Filete de merluza en salsa con daditos de Pollo asado con pimientos *Figuritas de pescado ¢/ Lechugay .Tortilla Espafiola guisada en salsa c/
calabaza zanahoria Lechuga y malz
Pany Fruta Natural Pany Fruta Natural Pany Yogur natural Pany Fruta Natural Pan y Fruta Natural
Kcal:417 Prot:18,4 Lip:13,9 HC:59,1 Kcal:420 Prot:23,8 Lip:9,1 HC:64,1 Kcal:421 Prot:24,2 Lip:17,7 HC:44,8 Kcal:572 Prot:16,3 Lip:16,2 HC:85,9 Kcal:485 Prot:19,3 Lip:12,7 HC:75,3
& o & o o o 6 o & V'S
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*Arroz tres delicias [E1Z0 *Judias verdes con patata, zanahoria V1@ 3
y tomate
Filete de palometa con pisto de verduras ¢/ Cinta de lomo adobada en salsa de
Lechuga y remolacha pimientos y cebollita
Pany Fruta Natural Pany Yogur natural
Kcal:355 Prot:18,2 Lip:6,4 HC:59,4 Kcal:480 Prot:21,2 Lip:28,9 HC:43,7
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Lunes Martes Miérenles Fueves Viernes
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*Arroz blanco -Dia2- .Crema de zanahoria -Dia3- Sopa de letras pasta sin gluten -Dia4- .Crema de puerro -Dia5- Macarrones blancos salteados con Dia 6 -
verduras pasta sin gluten
Filete de merluza en salsa .Salchichas frescas al ajillo con zanahoria .Filete de pollo en su jugo .Tortilla Francesa Filete de abadejo en salsa
baby
Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural
Kcal:386 Prot:15,5 Lip:25,5 HC:22,4 Kcal:239 Prot:19,7 Lip:13,1 HC:10,4 Kcal:268 Prot:11,9 Lip:11,3 HC:28,9 Kcal:285 Prot:16,5 Lip:14,8 HC:21,4
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-Diag- *Arroz blanco -Diat0- .Crema de zanahoria - Diat1- -Dia12- -Dia13-
.Filete de merluza en salsa con tiras de Hamburguesa de vacuno 100% encebollada
pimientos
Yogur natural Yogur natural
Kcal:457 Prot:29 Lip:22,7 HC:33,9 Kcal:336 Prot:18,3 Lip:20,9 HC:19,1
& o & o & b & o & o
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Espirales blancos salteados con ajitoPia 16 - .Brécoli gratinado con queso -Dia17- Sopa de letras pasta sin gluten -Dia18- .Crema de zanahoria -Dia19 - *Arroz blanco -Dia20-
pasta sin gluten
Filete de merluza en salsa Ragout de ternera en salsa con verduras .Jamoncitos de pollo con verduras .Tortilla Francesa Filete de merluza en salsa
Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural
Kcal:316 Prot:17,1 Lip:15,9 HC:25,7 Kcal:413 Prot:28,5 Lip:29,1 HC:9,3 Kcal:235 Prot:19,8 Lip:12,1 HC:11,5 Kcal:270 Prot:11,7 Lip:11,2 HC:30,3 Kcal:323 Prot:15,8 Lip:15,3 HC:30,3
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Macarrones blancos salteados con™ Pf@23- Calabacin hervido =Llg .Crema de zanahoria >LIBEE- *Arroz blanco -EIBns- Coliflor rehogada >Libey-
verduras pasta sin gluten
Filete de pollo en salsa con daditos de Filete de merluza en salsa Pollo asado con pimientos Filete de merluza en salsa .Tortilla Francesa
calabacin
Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural
Kcal:331 Prot:19,5 Lip:17,9 HC:30,5 Kcal:200 Prot:14,1 Lip:12,4 HC:7,8 Kcal:292 Prot:20 Lip:15,6 HC:18,6 Kcal:323 Prot:15,8 Lip:15,3 HC:30,3 Kcal:262 Prot:12,1 Lip:13,2 HC:23
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Arroz con calabacin [E1Z0 .Crema de zanahoria [E8)
Filete de merluza en salsa Filete de pollo en su jugo con tiras de
pimiento
Yogur natural Yogur natural
Kcal:300 Prot:15,5 Lip:14,4 HC:26,8 Kcal:259 Prot:26,1 Lip:9,4 HC:18,1
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MENU ASTRINGENTE

Colegio S*.M? la Providencia

Lunes Martes Miércoles Fueves Viernes
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Pure de patata y zanahoria -Dia2- *Arroz blanco -Dia3- Pure de patata y zanahoria -Dia4- *Arroz blanco -Dia5- Pure de patata y zanahoria -Dia6-
Pollo asado en su jugo *Abadejo al horno Pollo asado en su jugo Filete de merluza al horno Pollo asado en su jugo
Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural
Kcal:304 Prot:14,2 Lip:9,5 HC:30,3 Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4 Kcal:304 Prot:14,2 Lip:14 HC:30,3 Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4
* - R 4 - - R = * ¢ 5 + ¢ = 4
-Diag- Pure de patata y zanahoria -Dia10- *Arroz blanco -Dia11- -Dia12- -Dia13 -
Pollo asado en su jugo Filete de merluza al horno
Yogur natural Yogur natural
Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4 Kcal:304 Prot:14,2 Lip:14 HC:30,3
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Pure de patata y zanahoria -Dia16 - *Arroz blanco -Dia17- Pure de patata y zanahoria -Dia18 - *Arroz blanco -Dia19- Pure de patata y zanahoria -Dia20-
Pollo asado en su jugo Filete de merluza al horno Pollo asado en su jugo *Abadejo al horno Pollo asado en su jugo
Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural
Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4 Kcal:304 Prot:14,2 Lip:14 HC:30,3 Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4 Kcal:304 Prot:14,2 Lip:9,5 HC:30,3 Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4
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*Arroz blanco <) Pure de patata y zanahoria Rl *Arroz blanco 225 Pure de patata y zanahoria RiaRY *Arroz blanco 227
Filete de merluza al horno Pollo asado en su jugo *Abadejo al horno Pollo asado en su jugo Filete de merluza al horno
Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural Yogur natural
Kcal:304 Prot:14,2 Lip:14 HC:30,3 Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4 Kcal:304 Prot:14,2 Lip:9,5 HC:30,3 Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4 Kcal:304 Prot:14,2 Lip:14 HC:30,3
¢ - L 4 - * ¢ 2K 4 * ¢ 4
Pure de patata y zanahoria -Dia30- *Arroz blanco - Dia31-

Pollo asado en su jugo

Yogur natural
Kcal:315 Prot:19,8 Lip:15 HC:18,4

*Abadejo al horno

Yogur natural
Kcal:304 Prot:14,2 Lip:9,5 HC:30,3
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DIA2

Filete de pollo al
horno con ensalada
variada y patata
Lacteo

N, g
[ DIA9 \

Filete de pollo a la
plancha con patatas
cocidas

Fruta

LY
[ DiA 16 \

Pechugas de pavo a
la plancha con
tomate y queso
fresco

\_ Fruta /
DIA 23

Champiiiones
rehogados con ajito
Pescado al horno
Lacteo

_____/
[ DIiA30 \

Pollo asado con
verduritas y patatas
Fruta

catering

MARTES MIZRCOLES JUEVES VIE
/ DIiA 3 \ / DIA4 k. /DI'A 5 R GiA 6
Pescado al horno Berenjena Pescado en salsa Filete de ternera a
con judias verdes y gratinada con verduritas la plancha con
ajito Revuelto de huevos Lacteo ensalada variada
Fruta Cruta Fruta
( DiA 10 ) K DIA 11 N DiA 12 ) DiA 13
Tortilla francesa de Sopa de lluvia Lomo de cerdo
jamoén york con Pescado en salsa FESTIVO fresco con patata
lechuga, tomate y verde con patata panadera
maiz Fruta Lacteo
\_Lécteo Vi y y
Comir ([ oms ) ok [ oaw
Tortilla con Filete de ternera a Salchichas frescas Menestra de

calabacin y jamén

A

la plancha con

con arroz blanco

verduras con huevo

con ensalada

adobada con

con ajito y jamén

Lacteo verduritas salteadas rehogado con ajito cocido
Fruta Fruta Fruta
( DiA 24 \ / DIA 25 \h F DIiA 26 R & DiA 27
Tortilla de patata Cinta de lomo | Guisantes salteados Sopa de verduras

con fideos

variada patatas y guisantes serrano Pescado rebozado
Fruta Fruta Lacteo casero
. A PAY I\ rfwa )
/i DiA 31 \ / kYA h 4 .
Pescado en salsa
con patata al vapor
y calabaza
Fruta
\_ vy % » /A 4

A 2l nifio, ya que le aporta en
entes necesarios. Esto ayuda a la

*entre horas, sobre todo si se trata de alimentos ricos

, (chuches, bolleria, patatas fritas).

darle o neqarle determinados alimentos como premio o castigo.

Acostéimbrele al agua como bebida, en lugar de zumos artificiales y

refrescos dulces.

~ Proporciénele una dieta variada rica en verduras y frutas.

- Fomente el ejercicio fisico regular.

~ Limite el tiempo que el nifio pasa frente al televisor a menos de dos
horas diarias.

- Evite llevarle a sitios de comida répida.

- A partir de los cinco arios seleccione Iacteos semidesnatados, pues
contienen los mismo$ nutrientes y menos grasa.

- Desde el primer diai.de clase, acostumbre a su hijo a tomar un buen
desayuno. '
~ Cocine con poca grasa

- Elija siempre la carne que no tenoa grasa visible.

~ Enserie a sus hijos a comer despacio y sin distracciones (TV, videojuegos,
etc.).

- Ensefie a su hijo a comer con moderacién y variedad: un poco de cada
cosa y no mucho de una sola.

- Toda la familia debe implicarse en la préctica de los buenos
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