ANDREA IZQUIERDO GIL (N2 COL CYL 0033)
CENTRO DE EDUCACION NUTRICIONAL Y DIETOTERAPIA ANDREA IZQUIERDO GIL N REG. San 09-C22-0227

MENU JUNIO 2025 GRUPO 2 - APLV

DiA 2
Bebida vegetal,
fruta, pan con aceite
de oliva

| DiA 3

Yogur vegetal con
cereales de maiz y

fruta

DIA 4

Gachas de bebida
vegetal con avena y

platano

DIA 5

Bebida vegetal,
fruta, pan con

aceite de oliva

DIA 6

Yogur vegetal con
cereales de maiz y

fruta

Arroz con tomate y
salchichas frescas

Lentejas con

Salmorejo con jamén

Crema de guisantes

Alubias verdes con
patata y zanahoria

) verduras Bacalao con tomate y esparragos (b.v.) Ibéndi .
Ensalada con maiz Pechuga de pollo con | Fruta y pan Jibias con patatas A ondigasala
imi 3 jardinera (b.v.)
Yogur vegetal pimientos Fruta
Fruta 5% Fruta y pan
Yogur vegetal y Bebida vegetal y Yogur vegetal con Macedonia de Eocadillito de
ummus
fruta fruta fruta frutas con tomate
DiA9 \ DiA 10 DiA 11 DiA 12 DiA 13 \
Bebida vegetal, Yogur vegetal con Gachas de bebida Bebida vegetal, Yogur vegetal con

fruta, pan con

cereales de maiz y

vegetal con avena y

fruta, pan con

cereales de maiz y

aceite de oliva fruta platano aceite de oliva fruta
Pisto de verduras Alubias blancas con | Fideua de verdurasy | Brdcoli al Crema de calabacin
Lomo con pimientos |verduras langostinos ajoarriero Codillo de cerdo con
Frutay pan Tortilla de calabacin | Ensalada Atun con tomate compota de manzana
Fruta Fruta Frutay pan y patatas fritas
1 3 R Fruta
Humus con palitos
Fruta y yogur Fruta con yogur de zanahoria Fruta y bebida
Macedonia de frutas F
vegetal vegetal cocida vegetal
DiA 16 | DiA 17 DiA 18 DiA 19 DiA 20 |
Bebida vegetal, Yogur vegetal con Gachas de bebida Bebida vegetal,

fruta, pan con aceite

cereales de maiz y

vegetal con avena y

fruta, pan con

de oliva fruta platano aceite de oliva
Purrusalda Garbanzos con Judias verdes PRF—;IE%TI‘{AP:)LE[:.[(‘)S
ML.ISIOS de pgllo espinacas y bacalao | Tortilla de patata T EEmap - e
guisados con Tomate ahitato Ensalada Morcilla y chorizo
verduras Fruta Fruta Ensalada campera
Fruta y pan Yogur vegetal y
5% .
fruta
Macedonia de frutas | Bocadillito de jamén | Batido de bebida Humus con.palitos
con yogur vegetal cocido con tomate vegetal con platano de z.gnahorla
cocida
y cacao
MEN[él?lfslgN DE DiA 24 DiA 25 DIA 26
Bebida vegetal, Yogur vegetal con Bebida vegetal, Eﬂikt);da :r?%:?)tr?l’
fruta, pan con aceite | cereales de maizy fruta, pan con aceite P
compota de

de oliva

fruta

de oliva

manzana

FELIZ DIA
DEL
CURPILLOS

DiA 27

Yogur vegetal con
cereales de maiz y

fruta




ANDREA IZQUIERDO GIL (N2 COL CYL 0033)
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Ensalada de melén

(sin queso) Vichi§soise (b.v.) . Guisantes con jamon | Repollo a la Pasta con atiiny
Finguers caseros de Salmon alanaranja | Quiché (b.v.)de gallega tomate

pollo con patatas | on ensalada calabacin Filete de lomo con | Ensalada detomate y
Brochetas de fruta | Fruta y pan Fruta y pan pimientos zanahoria

con chocolate (b.v.) 5% Fruta y pan Yogur vegetal

B

Yogur vegetal con

Humus con palitos

Batido de platano

Yogur vegetal con

Compota de manzana

de zanahoria cocida | con bebida vegetal y
fruta fruta y bebida vegetal
cacao
iFELICES FIESTAS DE SAN PEDRO Y SAN PABLO Y FELIZ VERANO!
Soj Altramuc | Api | Sulfito | Glute | Lactos | Moluscos | Crustace Pescad | Sésam | Mostaz Huev | F. Cacahue
a es 0 s n a 0s o o a o secos te
¥ & 0
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Los ments han sido realizados por la nutricionista Andrea Izquierdo (n2 Col CyL0033), con el
objetivo de dar la mejor alimentacién a los pequenos durante el horario escolar, asi como contribuir a una
educacion nutricional solida continuando la labor de la escuela de educar, ayudando a que los nifios prueben
alimentos variados, en distintas preparaciones y texturas, favoreciendo asi la mejor salud presente y futura,
asf como un buen comportamiento alimentario hasta su vida adulta

EL PLATO SALUDABLE
*Todos los ments estan calibrados segin el esquema del plato de A

Harvard, cumpliendo de esta manera los criterios de alimentacion
saludable para el colectivo. Se recomienda para complementar los
mends en casa, seguir usando el mismo modelo, incluso corregir
pequefias desviaciones que pueden aparecer en las comidas fruto de la
naturaleza del plato disefiado, para dar con el ajuste diario perfecto

Cuantas mas verduras y
mas variadas, mejor. Las
patatas (incluyendo las.
fritas) no forman parte de.
esta recomendacion

Coma cereales integrales
(como azucar morena,

pan y pasta integral)

imite el consumo de
cereales refinados (como el
aroz y el pan blanco)

Come muchas frutas de
todos los colores

& MANTENTE ACTIVO!

Escoja pescado, ave. judias
¥ nueces, limite la came roja, el

tocino, los embutidos y otras
cames procesadas.

&

www.bien-estar.com ...,

Las sugerencias para la cena han sido disefiadas siguiendo este
modelo, y ademas estas recomendaciones:

. Incluir siempre una porcién de verdura en esta comida, puede ser una racion de verduras o como tal
(crema o una guarnicién), o bien como parte de platos (revuelta con huevo, o acompafiando
pescados, mariscos...)

. Procurar que sea igual que la cena de los padres, adoptar todos en casa un patron de cena saludable
no es adecuado que ellos vean platos diferentes en sus cuidadores

. Para elaborar la cena, basta con seguir el esquema del plato saludable y completarlo con alimentos
saludables, observando como ha quedado el esquema correspondiente en el ment del comedor, por
si hubiera que hacer algun ajuste con mas o menos cantidad de un tipo de alimento.

. Agua siempre como bebida de eleccién



