MENUS ESCUELAS MUNICIPALES
MENU MAYO
GRUPO 1 (ALERGIA A LA PROTEINA DE LECHE DE VACA)

DiA1 DiA 2 DIA3 DIiA 4 DIAS
DESAYUNO Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales
. s . . Puré de alubias verdes ,
Puré de brocoli con pollo Puré de verdura con lentejas . Puré de verduras con pescado
zanahoria y merluza
COMIDA Patata al vapor Bastones de berenjena cocida | Patata cocida Macarrones cocidos
Fruta Fruta Fruta Yogur vegetal
> 1 B
MERIENDA Compota de manzanay pan Yogur vegetal con fruta Triturado de frutas Fruta de temporada
VEGETALES i 50% | 56% 51% | 46%
PROTEINA i 28% | 26% | 26% | 26%
22% 22% 23% 26%
DiA 8 DiA 9 DiA 10 DIiA 11 DiA 12
DESAYUNO | Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales
. , . Pisto d d triturad , .
Puré de calabacin con ternera | Puré de verdura con pescado isto de verduras (triturado) Puré de verdura con pollo Puré de verdura con huevo
con pescado
COMIDA Palitos de zanahoria cocida Arroz blanco cocido Patata cocida Garbanzos chafados Patata cocida
Fruta Yogur Fruta Fruta Fruta
-]
.,( . ',(
Bebida vegetal con platanoy . .
MERIENDA Yogur vegetal con fruta Yogur vegetal con fruta cacao Triturado de frutas Macedonia de frutas
VEGETALES 49% | 47% | 53% 47% | 45%
PROTEINA 26% 23% 25% 32% 35%
25% 30% 22% 21% 20%
DIiA 15 DIA 16 DIiA 17 DIA 18 DIA 19
DESAYUNO | Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales
. . Puré d hori . . .
COMIDA Puré de verduras con ternera Puré de verdura con pescado ure de puefros y zananoria Puré de verduras con pescado | Puré de lentejas con verdura

con lomo

Patata cocida

Alubias blancas chafadas

Palitos de zanahoria cocida

Macarrones cocidos

Arroz cocido




Fruta

Fruta

Fruta

Fruta

Fruta

B

22

MERIENDA Macedonia de frutas Triturado de fruta Triturado de frutas Yogur vegetal con fruta Yogur vegetal con fruta
VEGETALES 43% |  51%| 46% 49% | 43%
PROTEINA “ 37%| ‘. 26% | ‘. 30% " 27% | “ 37%
20% 23% 24% 24% 20%
DIA 22 DIA 23 DIiA 24 DIA 25 DIA 26
DESAYUNO Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales
Puré de brocoli con pavo Puré de verdura con pescado Pisto de verduras (triturado) Crema de calabacin con Puré de verduras con huevo y
con pollo pescado gambas
COMIDA Patata cocida Garbanzos chafados Patata asada Arroz cocido
Fruta Fruta Fruta Fruta y pan Fruta
Y B Q
MERIENDA Triturado de fruta Triturado de frutas Platano chafado y pan stedt(;ldyeczliczno’ bebida Yogur vegetal con fruta
VEGETALES 51% | 46% | 49% 50% | 47%
PROTEINA ‘. 26% | “ 30% | " 26% " 28% | ‘. 23%
23% 24% 25% 22% 30%
DIA 29 DIA 30 DiA 31
DESAYUNO Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales Bebida vegetal con cereales
Puré de verduras con pollo Puré de verduras con salmon Puré de verdura con huevo
COMIDA Patata al vapor Yogur vegetal
Frutay pan Fruta Fruta
3 {
MERIENDA Triturado de frutas Platano chafado y pan SZ;EC;IdyeCZIf:gnO' bebida
VEGETALES 50% | 47% | 51%
PROTEINA ‘. 26% | ‘. 31% | ‘. 26%
24% 22% 23%




*Todos los menus estan calibrados segun el esquema del plato de Harvard, cumpliendo de esta manera
los criterios de alimentacién saludable para el colectivo. Se recomienda para complementar los menus en
casa, seguir usando el mismo modelo, incluso corregir pequenas desviaciones que pueden aparecer en las

comidas fruto de la naturaleza del plato disefiado, para dar con el ajuste diario perfecto de este modelo.

Sugerencias para la cena:

e Incluir siempre una porcién de verdura en esta comida, puede ser una racién de verduras o como tal (crema o . T N
sopa de verduras o una guarnicién), o bien como parte de platos (revuelta con huevo, en ensaladas sencillas con

fruta y otros ingredientes...)

r )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Cuantas més verduras y
mayor variedad, mejor. Las
patatasy las patatas fritas
no cuentan.

Coma muchas frutas y de todos
1os colores
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e Procurar que sea igual que la cena de los padres, adoptar todos en casa un patrén de cena saludable no es
adecuado que ellos vean platos diferentes en sus cuidadores

e Paraelaborar la cena, basta con seguir el esquema del plato saludable y completarlo con alimentos saludables, observando coémo ha quedado el esquema
correspondiente en el menu del comedor, por si hubiera que hacer algln ajuste con mas o menos cantidad de un tipo de alimento.

e Agua siempre como bebida de eleccion
Sugerencias de este mes:

PLATO

PREPARACION

INCLUIR EN EL DIA CON...

Puré de patata y boniato con tortilla de francesa

Cocer patata y boniato, triturarlo con un poco de
pimentdn y servirlo junto a la tortilla francesa

Carne o pescado

Calabacin y zanahoria con huevo cocido

Carne o pescado

Hamburguesitas de verdura con pechuga de pollo
picada

Picar pimiento, cebolla y calabacin, mezclarlo con
carne de pollo. Mezclarlo en la picadora y formar
hamburguesitas, empanarlas y cocinarlo.

Arroz, legumbre o pasta

Guisantes con champifidén y espirales de macarrén

Saltear los guisantes con cebollita y champifién.
Mezclarlo con macarrones integrales cocidos

Carne o pescado

Bastones de aguacate con almendra y semillas de
sésamo
Puré de verdura

Envolver bastones de aguacate en almendra molida
y semillas de sésamo, dorar un poco en la sartén o al
horno

Carne, legumbre o pescado

Y

Mostaza Sulfitos Soja Sésamo Pescado

ALERGENOS
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F.Secos Apio Moluscos Lacteos Huevo Gluten Crustdceos Cacahuetes Altramuces




