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MENU BASAL

Colegio S2.M2 |a Providencia

Lunes Martes Miérenles Fueves Viernes
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.Sopa de Estrellas -Dia3- Lentejas estofadas con chorizo -Dia4- .Crema Vichy -Dia5- .Sopa de Cocido -Dia6- Patatas a la Riojana -Dia7-
.Roti de pavo con daditos de zanahoria *Filete de abadejo a la italiana con daditos de *Ragout de pollo a la jardinera de verduras .Cocido Madrilefio completo .Filete de merluza en salsa con tiras de
calabaza pimientos ¢/ Lechuga y malz
Pan y Postre Lacteo Pan y Gelatina sabor Pany Fruta Natural Pan y Fruta de Temporada Pan y Postre Lacteo
Kcal:388 Prot:31 Lip:9,9 HC:47 Kcal:504 Prot:29,5 Lip:9,1 HC:79,4 Kcal:409 Prot:21,5 Lip:12,6 HC:56 Kcal:485 Prot:21,4 Lip:19,7 HC:63,7 Kcal:527 Prot:34,4 Lip:20,4 HC:54,9
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.Coditos a la Bolofiesa -Dia10- Judias pintas a la hortelana -Diall- Sopa de lluvia -Dia12- *Guisantes rehogados con cebolla - Dia13- .Arroz con tomate -Dia 14 -
.Tortilla Francesa con jamén york *Salmon en salsa de zanahoria y calabaza ¢/ .Albondigas Burger Meat mixta con tomate y Pollo asado al limon con patatas .Filete de merluza en salsa con verduras
Lechuga y remolacha daditos de zanahoria hervidas
Pany Fruta Natural Pan y Postre Lacteo Pan y Fruta Natural Pan y Fruta Natural Pan y Postre Lacteo
Kcal:456 Prot:23,7 Lip:17,6 HC:53,9 Kcal:528 Prot:27,5 Lip:13,7 HC:75 Kcal:438 Prot:18,1 Lip:19,7 HC:50,4 Kcal:433 Prot:23,4 Lip:17,2 HC:50,7 Kcal:437 Prot:17,4 Lip:9,5 HC:66,3
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*Lentejas con arroz y verduras -Dia17- .Crema de calabaza -Dia18- .Farfalle a la Napolitana -Dia19- .Sopa de Cocido -Dia20- *Judias verdes rehogadas con -Dia21-
zanahoria
*Hamburguesa burger meat mixta en salsa .Filete de pollo con pisto de verduras .Filete de merluza en salsa con daditos de .Cocido Madrilefio completo .Tortilla Espafiola ¢/ Lechuga
con daditos de calabacin calabaza
Pan y Postre Lacteo Pan y Gelatina sabor Pan y Fruta de Temporada Pan y Postre Lacteo Pan y Fruta Natural
Kcal:613 Prot:31,9 Lip:20,5 HC:78,4 Kcal:432 Prot:18,7 Lip:14,3 HC:60,5 Kcal:378 Prot:15,9 Lip:11,7 HC:56,5 Kcal:534 Prot:24,5 Lip:20,6 HC:69,7 Kcal:401 Prot:11,4 Lip:21,4 HC:55,7
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.Crema de zanahoria - Dia 24 - .Alubias blancas con chorizo Dial23 .Sopa de Fideos Blal2o *Lentejas a la hortelana Rz ore
L]
o
Cinta de lomo adobada a la gallega Filete de fogonero en salsa de pimientos ¢/ Jamoncitos de pollo con patatas .Tortilla Espafiola ¢/ Lechuga y malz i J@l i\//
f /
Lechuga 4'
Pan y Postre Lacteo Pan y Fruta Natural Pan y Postre Lacteo Pan y Fruta Natural o
Kcal:526 Prot:23,3 Lip:25,1 HC:55,6 Kcal:399 Prot:17,6 Lip:6,7 HC:70,7 Kcal:386 Prot:23,6 Lip:12,8 HC:47,4 Kcal:488 Prot:20,4 Lip:14 HC:72,3
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Este menu ha sido elaborado por el Departamento de Dietética y Nutricion de Enasui, S.L. (R.S. 2610104-M). Utilizamos en algunos platos Aceite
de Oliva, Productos Integrales, Alimentos Neurosaludables, procedentes de Agricultura Ecolégica y de Km “0”. Los valores nutricionales se @

expresan en % sobre la energia total y en raciones de 100 gr. Atendiendo al Reglamento (UE) n2 1169/2011, los alérgenos correspondientes a
cada plato estan disponibles en la direccién www.enasui.com, o en el teléfono 918729230 Ext. 3. En nuestra pagina WEB, dispone ademds de las
recomendaciones para las cenas..
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COMPRS RESPONSABLE Y SOSTENIBLE
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DIA3

Tortilla francesa
con guarnicion de
verduritas salteadas
Fruta y pan

[ DiA10 )
Filete de pollo en
salsa de champis

con patata hervida
Fruta y pan
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Filete de pavo en
salsa de zanahoria
con patata

Fruta y pan

DiA 24
Tortilla de patata y
calabacin con

lechuga
Fruta y pan
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4 DiA4 \ /DI'A 5 E /DI'A 6 R [DI'A 7
Filete de pollo al Cinta de lomo Pescado al horno Tortilla de patata
horno con ensalada fresca en salsa con con ensalada con lechuga
variada lechuga y queso variada Fruta y pan
Frutay pan fresco Frutay pan
K j Q.a’cteo y pan ) Yy 9 ’z\/
A DiA 11 ) f DiA 12 A 4 DiA 13 h 4 DiA 14
Crema de calabaza Guisantes Menestra de Berenjena
Filete de ternera a Pescado al horno verduras gratinada
la plancha Frutay pan Pescado en salsa Revuelto de huevo
Fruta y pan Lacteo y pan Frutay pan
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Ensalada de tomate Ternera en salsa Crema de verdura Cinta de lomo a la
y ricula con puré de Pescado en salsa plancha con lechuga
Revuelto de huevos calabacin verde y maiz
Fruta y pan KFruta y pan Frutay pan Lacteo y pan
A 4 y € y €
Fa DiA 25 ) ( DIA 26 \ 4 DiA 27 A & DiA 28
Filete de pavo a la Ternera en salsa Pescado al horno Cintade lomo a la
plancha con puré de con verduritas con parrillada de plancha con
patata Frutay pan verduras verdura y patata
Frutay pan Lacteo y pan Fruta y pan
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=1 e todo si se trata de alimentos ricos

: Y gr (chuches, bolleria, patatas fritas).

2 dcrle o negarle determinados alimentos como premio o castigo.

Acostiimbrele al agua como bebida, en lugar de zumos artificiales y

refrescos dulces.

- Proporcidnele una dieta variada rica en verduras y frutas.

- Fomente el ejercicio fisico regular.

~ Limite el tiempo que el nifio pasa frente al televisor a menos de dos
horas diarias.

- Evite llevarle a sitios de comida répida.

~ A partir de los cinco arios seleccione lacteos semidesnatados, pues
contienen los mismo$ nutrientes y menos grasa.

- Desde el primer dia.de clase, acostumbre a su hijo a tomar un buen
desayuno.

- Cocine con poca grasa y evite las fri

- Elija siempre la carne que no tenga grasa visible.

- Enserie a sus hijos a comer despacio y sin distracciones (TV, videojuegos,
etc.).

- Ensefie a su hijo a comer con moderacién y variedad: un poco de cada
cosa y no mucho de una sola.

- Toda la familia debe implicarse en la préctica de los buenos h&ltos
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