4

» Arroz tres delicias (gui-
santes, tortillay gambas)
»Judias verdes con patatas

» Albéndigas en salsa
espanola

» Fruta fresca

1

» Puré de calabacin
» Borraja conrefrito

» Merluza al horno
con patata panadera

» Fruta fresca

18
» Brécoli al ajillo
» Cremade calabaza

»Merluza al horno
conrefrito de ajos

» Fruta fresca

25

» Crema de zanahoria
»Porrusalda

» Lentejas estofadas
con quinoay verduras

» Fruta fresca

> Lentejas con verduras

»Tortilla de patata
con ensalada de lechuga
y zanahoriarallada

» Yogur natural ECO sin azticar

» Pochas con verduras
» Ensalada de arrozintegral
con queso y tomate natural

» Huevos cocidos
con bechamel y queso

» Yogur natural sin azticar

» Acelgas con refrito de ajo

amo
> El!\sg‘aﬁa campera (patata,
tomate, huevo y atun)

» Lentejas con arrozintegral

» Fruta fresca

» Arroz con tomate frito casero
» Acelgas con patatas

» Jamoncitos de pollo al ajillo
con lechuga y zanahoria

» Yogur natural
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6

» Macarrones integrales
con tomate casero

Xqueso
» Acelgas con patata

» Estofado de pavo
» Fruta fresca

13

> Ensaladzi\q mixta (lechuga,
tomate, huevo, esparragos

> Judl‘gs verdees coneefr?f% )
de ajos

» Lentejas estofadas
converduras

» Fruta fresca
20

» Pasta con verduras y queso
fundido
» Borraja con patatas

» Pollo asado _
con champifiones

» Yogur natural ECO sin azticar

27

» Potaje de garbanzos
converduras
» Borraja con patatas

» Filete de merluza en salsa
de puerros

» Fruta fresca

Doble opcion

de primer plato
1
7
» Crema de espinacas 8

» Ensalada de temporada
ghortallzas y hojas
rescas con manzana)

» Garbanzos con berza
» Fruta fresca

14

» Pasta ala carbonara
» Ensalada de aguacate,
patatay zanahoria

» Alitas de pollo marinadas con
lechuga, maiz y remolacha

» Fruta fresca

21

SANIFIESTA
» Macarrones con tomate

» Fajitas con verduras
y queso

» Helado

28

» Brécoli con patata
» Patatas guisadas
converduras

» Palometa con salsa
de tomate casero

» Fruta fresca

15

» Alubias blancas
con yverduras
» Puré de cuatro verduras

» Bacalao al ajoarriero
» Fruta fresca

22

» Alubias rojas con berza
» Puré de verduras

» Tortilla de patata
con ensalada de lechuga

» Fruta fresca

» Espaguetis integrales consal- 29

sade zanahoriay remolacha
» Ensalada variada (?ec%ugas
varias, atun y huevo cocido)
» Huevos cocidos con tomate
natural

» Fruta fresca

» Judias verdes
conpatatas | |
» Patatas alariojana

» Anchoas rebozadascon |
ensalada de tomate y maiz

» Fruta fresca

Mage

SAN IGNACIO

Salvo mercado y/o grado de aceptacion

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



COMEDOR

Neinid Habitos saludables

11 Dormir temprano y al menos 8-9 horas es fundamental: :
i1 ayuda al cuerpo y ala mente a descansar adecuadamente, i
= mejora la concentracion en el aulay aporta la energia ;
necesaria para afrontar el dia con bienestar. g
O Realizar actividad fisica o moverse al menos 30 minutos '
al dia: jugar, caminar, correr, bailar, nadar o ir en bicicleta :
contribuye a mejorar el estado de animo, la salud y la memoria. :

Q Beber agua a lo largo del dia: mantenerse bien hidratado es

fundamental para el correcto funcionamiento del organismo; se
recomienda limitar el consumo de refrescos y zumos azucarado

% Reduce los ultra-procesados: limitar bolleria industrial, snacks,
comida rapida, bebidas azucaradas y bebidas energéticas ,

Comer despacio y masticar bien los alimentos: hacerlo

]
@ con calma mejora la digestion, ayuda a sentirse saciado -
]
L

y previene molestias estomacales.

FRECUENCIAS de CONSUMO

VERDURAS [EIEEIEID N LEGUMBRES [EEIC D),
S Cercnies EXTTITRY  nvevos EXITED
Pasta, arroz, avena, cCous Cous

m 1-3rac/sem ) PESCADOS R KISt
* Frumas ETEOND

1-2rac/dia )

CENAS COMPLEMENTARIAS

SIEN LACOMIDACOMEN: p ENLA CENAPUEDEN COMER:

VERDURA + LEGUMBRE

VERDURA + CARNE

VERDURA + PESCADO

VERDURA + HUEVO

CEREAL + CARNE

CEREAL+PESCADO

CEREAL + HUEVO

LEGUMERE + CARNE

LEGUMBRE + PESCADO

LEGUMBRE + HUEVO

VERDURA o CEREAL INTEGRAL
+ CARNE o PESCADO o HUEVO

VERDURA o CEREAL INTEGRAL

+ HUEVO o PESCADO

VERDURA o CEREAL INTEGRAL
+ CARNE o HUEVO

VERDURA o CEREAL INTEGRAL
- A——
VERDURA + HUEVO o PESCADO
VERDURA + CARNE o HUEVO
VERDURA + CARNE o0 PESCADO
VERDURA + HUEVO o PESCADO

VERDURA + CARNE o HUEVO

VERDURA + CARNE 0 PESCADO

SRIERIG R



