RS

9
»Puré de cuatroverduras 10 m
»Hamburguesas » Ensalada de arroz

con tomate casero |ntegra| con queso
» Fruta fresca y tomate natural

»Merluza al horno
con patata panadera

16 » Fruta fresca
»Brocoli al gjillo 17

» Merluza rebozada » Ensalada campera

conlimén (patata, tomate, huevo
»Fruta fresca y atun)
» Lentejas con chorizo
y verduras
23 » Fruta fresca
» Porrusalda 24
» Ternera guisada » Arroz con tomate frito
»Frutafresca casero
»Salchichas de cerdo
con puré de manzana
» Fruta fresca
30
» Lentejas con verduras
»San Jacobo con lechuga
» Frutafresca
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1

» Ensalada mixta
(lechuga, tomate, huevo,
esparragos)

» Alubias blancas
converduras

» Fruta fresca

18

» Pasta con verduras
y queso fundido

» Pollo asado con lechuga
» Fruta fresca

25

» Garbanzos con verduras

» Filete de merluza
en salsa de puerros

» Fruta fresca

5

o

 veves

» Pasta alacarbonara 13
»Alitas de pollo marinadas , Lentejas con verduras
con lechuga » Bacalao al ajoarriero
> Yogur natural » Fruta fresca
19
» Puré de verduras 20
»Bacalao alavizcaina » Alubias rojas con berza
»Fruta fresca » Croquetas de bacalao
con ensalada de tomate
» Yogur natural sostenible
26
» Espaguetis con salsa 27
de zanahoriay remolacha » Judias verdes
» Jamoncitos de pollo con patatas

al gjillo con lechuga

» Yogur natural » Tortilla de patata

con ensalada de tomate
» Fruta fresca

Septiembie
GAZTELUETA

Estos menus pueden contener
alérgenos. Para mas informacion:
departamentonutricion@
tallunce.com RD126/2015

Salvo mercado y/o grado de aceptacion



Complementando el meud escolar

Un desayuno saludable deberia estar compuesto por:

- Un lacteo (leche, yogur, queso —evitando los muy grasos)
- Una pieza de fruta (entera, zumo natural)
- Uncereal (pan, galletas, cereales de desayuno, reposteria casera)

Se pueden incluir, como complemento, otros alimentos como: acei-
te de oliva, mantequilla, frutos secos, mermelada, miel, alimentos
que aporten proteinas (huevo, jamén serrano, embutido de pavo...)
de manera ocasional.

Variar cada dia entre fruta o lacteo o un puiado de frutos secos
(no fritos y sin sal) o un bocadillo pequerio.

La cantidad no debe ser excesiva para que los nifios mantengan el
apetito a la hora de comer.

- Los lacteos, la fruta o un bocadillo son una buena alternativa.

- Dentro de los bocadillos variar entre: vegetal, con sardinas en acei-
te, embutidos magros (jamén serrano, jamén cocido o de pavo).
De vez en cuando incorporar también: queso, paté, chocolate o
embutidos mas grasos.

- La bolleria industrial no se ha de consumir mas de una vez por se-
mana.

- Ha de ser ligera. Conviene huir de preparaciones culinarias muy
caldricas (precocinados, fritos, guisos...) y que no afiadan mucha
grasa (mejor plancha, horno, etc). Ocasionalmente se pueden to-
mar alimentos precocinados.

Ejemplo:
Sienlacomida se ha tomado: Lacenatendra:

Cereales (arroz o pasta), — Verduras cocinadas
féculas (patatas)o| uhortalizas crudas
legumbre

Verduras — Cereales (arroz o pasta)
o féculas (patatas)

Carne — Pescado o huevo
Pescado — Carne magra o huevo, fiambre
Huevo — Pescado o carne, fiambre
Fruta — Fruta o lacteo
Ldcteo — Fruta

[ cena | memenoa | recreo | oesavuno
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