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JUDIAS VERDES CON JAMON PAELLAVALENCIANA ESPIRALES CON TOMATE OLLETA ALICANTINA CON ALUBIAS LENTEJAS CONVERDURA
ALBONDIGAS EN SALSA CON ROLLITO DE JAMONY QUESO FILETE DE MERLUZA AL HORNO YARROZ FILETE DE ATUN EMPANADO
PATATAS CON ENSALADA CON ENSALADA TORTILLA FRANCESA CON QUESO 5N ENSALADA
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- FRUTA DE TEMPORADA
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CREMA DE ZANAHORIA ESPAGUETIS CARBONARA SOPA DE COCIDO ARROZ CON TOMATE

CONTRAMUSLO DE POLLO HUEVOS FRITOS COCIDO COMPLETO FILETE DE MERLUZA EN SALSA
FESTIVO CON PATATAS FRITAS CON ENSALADA FRUTA DE TEMPORADA CON ENSALADA

YOGURES FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
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COMPLETA TU ALIMENTACION DIARIA
CON UNA CENA ADECUADA

COMER

APRENDER

¢Qué cenamos hoy?

Preparar la cena con alimentos que no hayas consumido en la comida
elaborados de manera ligera y sencilla.

CEREALES, FECULAS O LEGUMBRES [l HORTALIZAS CRUDAS OVERDURAS COCIDAS
VERDURAS | - CEREALES O FECULAS
CARNE el PESCADO O HUEVO
 PESCADO [l CARNE MAGRA O HUEVO
HUEVO . BN PESCADO O CARNE
FRUTA el LACTEO O FRUTA
FRUTA

No olvides acompafiar con algo de pan y agua suficiente.

Frecuenc ias de consumo recomendadas

En el primer plato verduras y hor‘tahzas cocrdas o crudas en forma de ensalada
3 & 4 dfas a la semana.Y de 2 a 3 dfas a la semana: pasta, arroz o patatas.

- En el segundo plato.

[é - ﬁ

é 2 d|as a Ia semana L 384desa |a semana i 26 3 dias a la semana

- Postre: incluir frutas de temporada y lac‘ceos

¢Y en caso de alergias e intolerancias?

En caso de alergias o intolerancias hay que procurar mantener una buena
alimentacidn a pesar de las limitaciones. Sustituir los productos no tolerados
por los permmdos dentro de la misma familia de alimentos.

Nuestra empresa somete a congelacion el pescado que vaya a ser consumido crudo
0 poco hecho, segin establece el R.D. 1420/2006

Nuestros valores

Producto Local
Recetas de la tierra

Personal Formado y
con Experiencia

Mendus supervisados y
valorados por
Dietistas-Nutricionistas
expertos

Dieta Mediterrdnea
Estrategia NAOS

Controles de calidad a
través de auditorfas y
analfticas

www.scolarest.es
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LUIS CERNUDA
Dieta: SIN LACTOSA

martes miercoles jueves viernes

] 3 ]
JUDIAS VERDES REHOGADAS CON  PAELLAVALENCIANA - ESPIRALES CON TOMATE ALUBIAS BLANCAS CONARROZY  LENTEJAS CONVERDURA
AJOY PATATA PANGA A LA PLANCHA FILETE DE MERLUZA AL HORNO VERDURAS ( ZANAHORIA, FOGONERO AL HORNO

CEBOLLAY PIMIENTO)
FILETE DETERNERA CON ENSALADA CON ENSALADA CON ENSALADA
CON LECHUGAY TOMATE

TORTILLA FRANCESA
FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DETEMPORADA CON ENSALADA FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA

o i [

CREMA DE ZANAHORIA PASTA AL AJILLO SOPA DE AVE CON PASTAY ARROZ CONTOMATE
CONTRAMUSLO DE POLLO HUEVOS FRITOS VERDURAS (REPOLLOY PUERRO) FILETE DE MERLUZA EN SALSA

FESTIVO COCIDO CON POLLO,MORCILLO,
CON PATATAS FRITAS CON ENSALADA PATATAY REPOLLO CON ENSALADA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

[ [ [ [ ]

SOPA DE AVE CON PASTAY CREMA DE LEGUMBRES (ALUBIAS)Y ~ARROZ CONVERDURAS LENTEJAS CONVERDURAS (PATATA, PASTA CON SOFRITO DE VERDURAS
VERDURAS (REPOLLOY PUERRO VERDURAS (PATATA, ZANAHORIAY ZANAHORIAY PIMIENTO PIMIENTO, CEBOLLAY
i POLLO AL HORNO
FILETE DE TERNERA RIMIENTO) : TORTILLA DE PATATA ZANAHORIA)
PALOMETA CON TOMATE SONENSALARADETOMATE MERLUZA AL HORNO
CON ENSALADA DE LECHUGA, A DETEMPORADA .~ CONENSALADA
TOMATE, CEBOLLAY ZANAHORIA  CON PATATAS FRITAS A DADOS ERUTA BETEMEGRADA CON ENSALADA

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
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LUIS CERNUDA
Dieta: BAIA EN COLESTEROL

lunes

martes

miercoles

jueves
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Diciembre - 201 . ;
APRENDER

viernes

i
JUDIAS VERDES REHOGADAS CON
AJOY PATATA

FILETE DE TERNERA

CON LECHUGAY TOMATE

YOGUR

[ 2]

PAELLA VALENCIANA
PANGA A LA PLANCHA
CON ENSALADA
FRUTA DE TEMPORADA

ESPIRALES CON TOMATE

L

FILETE DE MERLUZA AL HORNO

CON ENSALADA
FRUTA DETEMPORADA

[
ALUBIAS BLANCAS CON ARROZY

VERDURAS ( ZANAHORIA,
CEBOLLAY PIMIENTO)

LOMOA LA PLANCHA
CON ENSALADA
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS CONVERDURA
FOGONERO AL HORNO
CON ENSALADA

FRUTA DE TEMPORADA

FESTIVO

78]

CREMA DE ZANAHORIA
CONTRAMUSLO DE POLLO

CON LECHUGAY ZANAHORIA
RALLADA

YOGUR

PASTA AL AJILLO
PANGA A LA PLANCHA
CON ENSALADA
FRUTA DE TEMPORADA

0

11
SOPA DE AVE CON PASTAY
VERDURAS (REPOLLOY PUERRO)

COCIDO CON POLLO,MORCILLO,
PATATAY REPOLLO

FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CONTOMATE

FILETE DE MERLUZA EN SALSA
CON ENSALADA

FRUTA DE TEMPORADA

15
SOPA DE AVE CON PASTAY
VERDURAS (REPOLLOY PUERRO)

FILETE DE TERNERA

CON ENSALADA DE LECHUGA,
TOMATE, CEBOLLAY ZANAHORIA

YOGUR

[ e]

CREMA DE LEGUMBRES (ALUBIAS)Y
VERDURAS (PATATA, ZANAHORIAY
PIMIENTO)

PALOMETA CONTOMATE
CON LECHUGAY MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CONVERDURAS
POLLO AL HORNO

CON ENSALADA DETOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

[ 1]

18
LENTEJAS CONVERDURAS (PATATA,
ZANAHORIAY PIMIENTO)
CINTA DE LOMO A LA PLANCHA
CON ENSALADA
FRUTA DE TEMPORADA

PASTA CON SOFRITO DEVERDURAS
( PIMIENTO, CEBOLLAY
ZANAHORIA)

MERLUZA AL HORNO
CON ENSALADA
YOGUR
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