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MENU DICIEMBRE 2023 .

il ENSENAR A COMER, ENSENAR A CRECER j!
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1
MACARRONES CON TOMATE Y OREGANO

POTAJE DE GARBANZO CON CARNE

— N PAN Y FRUTA
& . \
e/
o o\l . Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de
Vﬂﬂ 752 Kcal :37g 28g Carbono: 84 g
4 5 6 7 8
CREMA DE VERDURAS. CREMA DE CALABAZA Y CALABACIN. FESTIVO DIA NO LECTIVO
— FESTIVO
FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA CON LOMO ASADO CON ARROZ BLANCO.
PATATAS.
PAN Y FRUTA
PAN Y YOGUR
Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de
761 Kcal. :48¢g 22 g Carbono: 90 g 772 Kc :34g 19 g Carbono:90 g
11 12 13 14 15

ARROZ TRES DELICIAS.
JUDIAS CON CHORIZO Y HUEVO COCIDO.

PANY FRUTA

SOPA DE PASTA.

POLLO AL HORNO CON ENSALADA.

ENSALADILLA RUSA.

LENTEJAS CON VERDURAS Y CARNE.

CREMA DE COLIFLOR

MACARRONES CON SALSA DE ATUN.

CREMA DE CALABAZA Y CALABACIN.

ARROZ CON MEJILLONES Y CALAMAR.

PAN Y FRUTA PAN Y FRUTA * PAN Y YOGUR PAN Y FRUTA
(* MEJOR FRUTA CON VITAMINA C PARA AYUDAR A
LA ABSORCION DEL HIERRO DE LAS LENTEJAS )
Energia: ‘ Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: | Proteinas ‘ Lipidos: ‘ Hidratos de Energia: ‘ Proteinas Lipidos: ’ Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: ‘ Hidratos de Energia: | Proteinas Lipidos: | Hidratos de
772 Kc :34g 25g Carbono:85 g 771 Kcal. :34g 46g Carbono: 62 g 784 Kcal. :368 28g Carbono:85 g 718 Kcal :49g 29g Carbono:82 g 761 Kcal. :38g 29g Carbono: 79 g
18 19 20 21 22
SOPA DE ESTRELLITAS. CREMA DE ZANAHORIA Y CALABAZA. CREMA DE JUDIAS Y BRECOL . MENESTRA DE VERDURAS.
BROCOLI CON PATATAS , HUEVO Y ALBONDIGAS CON TOMATE Y ARROZ FILETE DE MERLUZA EN SALSA DE ESPAGUETIS CON SALMON.
JAMON. BLANCO. CAZUELA CON PATATAS.
PAN Y FRUTA
PAN Y FRUTA PAN Y FRUTA PAN Y FRUTA
Energia: ‘ Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: | Proteinas ‘ Lipidos: ‘ Hidratos de Energia: ‘ Proteinas Lipidos: ‘ Hidratos de Energia: ‘ Proteinas Lipidos: ‘ Hidratos de
761 Kcal. :49g 28g Carbono: 95 g 771 Kcal. 34 g 36 g Carbono: 88 g 719 Kcal. :30g 30g Carbono: 77g 772 Kc :34g 22 g Carbono:85 g
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SUGERENCIAS SALUDABLES PARA COMPLETAR LA ALIMENTACION DIARIA.

DESAYUNOS

MERIENDAS

UN DESAYUNO SALUDABLE DEBE CONTENER ESTOS 3
GRUPOS DE ALIMENTOS.

UNA MERIENDA SALUDABLE PUEDE CONTENER LOS MISMOS GRUPOS DE
ALIMENTOS QUE EL DESAYUNO O ESCOGER POR EJEMPLO UN BOCADILLO
SALUDABLE.

Desayunos saludables

CEREALES
INTEGRALES

(EREALES
INTEGRALES

- CEREALES INTEGRALES : Puede ser pan (mejor
integral) , avena o cereales integrales, sin refinary
sin azucares afiadidos.

- FRUTA : mejor entera o en trocitos porque tiene mas
fibra que en zumo .

- LACTEOS : por ejemplo leche , yogur, queso o queso
fresco.

EL DESAYUNO IDEAL LLEVARIA TAMBIEN UNA FUENTE
DE PROTEINAS : HUEVO , ATUN , JAMON IBERICO , ETC

- CEREALES INTEGRALES BOCADILLO SALUDABLE :
- FRUTA. (Busca opciones saludables de bocadillos )
- LACTEOS.

Por ejemplo, pan integral o pan no
procesado con pavo (consultar que tenga
el porcentaje mayor posible en los
ingredientes ) , jamén serrano o ibérico,
queso , tomate , verduras , humus casero,
guacamole suave, atun, huevo, tofu,
crema de cacao casera, chocolate sin
azucares afiadidos y con alto porcentaje de
cacao, etc.
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Meriendas saludables para nifs (et 1 ideas de desayunos

Bocadilo d pan ntegeal con.. Tostada d pan tegee con..
*Jaméin serano/jamn cocido  tomate o (rema de cacahuete, rodsas de pltano y cnel ‘
ruta fresca de temporada.
o (lueso resco y rambuesas machacades o Lonchas de aguacate y tomate
2 Iﬂﬂi"ﬂ h‘ﬂﬂCESﬂ : Iﬁ/””/ untadu yarandanus h‘ESBﬂS Bocata de pan integral o tostadas con queso, hummus, tortilla,
o Himmus (lmé i garhanzus) ' RE(]UESﬂﬂ ! fruta laminada : olivada u otros "patés” vegetales o alimentos que se puedan untar.

jEvitamos los embutidos!

!
!

3 Copos de maiz, avena, muesli o arroz hinchado (sin
azlicares afiadidos).

Yagur naturel con compota de manzane o acedoia casera + irutas de chaclate negro
Leche o bebida vegetalcon cacan puro enpobo - Fruta ol horno (manzana asada, ltana al hoo)
o Yoqur nturel co rutos secs y pases v Brochetas defruta con s de choclate negro Leche o yogur natural (sin aziicares afiadidos) con
Néfrcon avéndanos y rambuesas .+« + Fondue de chocolae negpa con frtas muestio fiuta fresca

0 g
|

«

Fruta seca: nueces, almendras, avellanas, etc. sin sal.

o aches de avena con coca ralldo ycanela —+ Plomitas de mlcaseras (s mntequils)

+ Lopo demai con e ycanel o Frutos secos sin sal o futa desecada Hortalizas: tomate, bastones de zanahoria, pepino, crema de
+ Eselty encops i auiear con yogur neturel~+ uacamle caser co alts dezvahoi berenjena, etc.

NO OFRECER TAN A MENUDD: embuics. guesos rasos, ats y o, qeso e utar, cerels e
desayuno azucarados, 2umas y batidos, yoqure d sebores, postres licteas, galetes, bllria, Cola Can.

Batido con leche, fruta fresca y fruta seca.
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INFORMACION NUTRICIONAL

10 CONSEIOS PARA

ESTAS NAVIDADES

EVITA
COMER

A

Frutas y Verduras de Temporada

Diciembre

&-FFPO

alcachofa acelga apio brécoli calabaza

DISFRUTA

DE LAS et
COMIDAS NO o lrE

COMPENSES HAMBRE
LOS
EXCESOS

EVITA
SALSAS Y
PLATOS
GRASOS

EVITA

AZUCARES CALCULA

ARADIDOS LAS
RACIONES

cebolla  coles bruselas coliflor
SIRVETE
EN EL CONSUME

PLATO MAS
@572  3-HACER UNA CORONA DE NAVIDAD

FRESCOS
4 - Cantar canciones de Navidad %

5 - PREPARAR UNA TAZA DE CHOCOLATE CALIENTE
6 - Cocinar galletas y decorarlas a
ﬁ 7 - HACERNOS FOTOS EN FAMILIA PARA ENVIAR DE FELICITACION
8 - CONTAR O LEER CUENTOS NAVIDENOS
9 - Crear nieve artificial
@ 10 - DECORAR LAS VENTANAS CON SPRAY BLANCO

11 - CREAR PASTA DE SAL PARA MODELAR

12 - Modelar una figura para el belén
13 - CREAR POSTALES PARA ENVIAR A LA FAMILIA

1- PONER Y DECORAR EL ARBOL

espinacas  lechuga lombarda nabo pimiento rojo
) 2 - Montar el Belén

AP E=D

puerro remolacha repollo zanahoria  aguacate

2 4B 6 T &

chirimoya  granada limon  mandarina manzana  naranja

pera amarilla pina platano pomelo uvas

L3

- &

14 - Preparar una decoracién o manualidad para el drbol
ﬁ 15 - DONAR UNOS CUANTOS JUGUETES
16 - Escribir la carta a Papa Noel
17 - Cocinar un arbol de Navidad de hojaldre y chocolate
18 - VER UNA PELICULA NAVIDENA EN FAMILIA
- % J’ 19 - INVENTAR UN VILLANCICO Y PONERLE LETRA 5“%%
JIx 20 - Entregar la carta a Papa Noel
21 - CONFECCIONAR UN REGALO PARA ALGUIEN QUERIDO
22 - PINTARSE LA CARA DE UN PERSONAJE NAVIDENO Q
23 - Jugar a disfrazarse de Elfo, Papa Noel, Pastorcillo... o
24 - PREPARAR LECHE Y GALLETAS PARA PAPA NOEL

__________________________________8(_______1
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DICIEMBRE 2023 MENU BASAL

ALERGENOS . MENU GENERAL : ALERGENOS DE DECLARACION OBLIGATORIA. (ADO) Reglamento (UE) N2 1169 / 201
1

MACARRONES CON TOMATE Y OREGANO
ADO:GYH
POTAJE DE GARBANZO CON CARNE

PANY FRUTA
ADO: G
4 5
CREMA DE VERDURAS. CREMA DE CALABAZA Y CALABACIN.
FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA CON LOMO ASADO CON ARROZ BLANCO
PATATAS.
ADO:P PANY FRUTA
PANY YOGUR ADO:G
ADO:GYL
11 12 13 14 15
ARROZ TRES DELICIAS. SOPA DE PASTA. ENSALADILLA RUSA. CREMA DE COLIFLOR CREMA DE CALABAZA Y CALABACIN.
ADO:HYCR ADO:GYH ADO:PYH
JUDIAS CON CHORIZO Y HUEVO COCIDO. POLLO AL HORNO CON ENSALADA. LENTEJAS CON VERDURAS Y CARNE. MACARRONES CON SALSA DE ATUN ARROZ CON MEJILLONES Y CALAMAR.
ADO:SYH ADO:G,HYP ADO: M
PANY FRUTA PANY FRUTA PAN Y FRUTA PANY YOGUR PANY FRUTA
ADO: G ADO:G ADO: G ADO:GYL ADO: G
18 19 20 21 22
SOPA DE ESTRELLITAS. CREMA DE ZANAHORIA Y CALABAZA. CREMA DE JUDIAS Y BRECOL . MENESTRA DE VERDURAS.
ADO:GYH
BROCOLI CON PATATAS , HUEVO Y ALBONDIGAS CON TOMATE Y ARROZ FILETE DE MERLUZA EN SALSA DE ESPAGUETIS CON SALMON
JAMON. BLANCO. CAZUELA CON PATATAS. ADO:P,GYH
ADO:H ADO:G,LYH ADO:P PAN Y FRUTA
PAN Y FRUTA PANY FRUTA PAN Y FRUTA ADO: G
ADO: G ADO:G ADO: G

Menus aptos para alumnos de 3 afios en adelante . Los alumnos de infantil siempre comeran supervisados por un adulto . Habra que variar las cantidades segun la edad .Ingesta Caldrica recomendada para escolares de 7 a 12 afios : 2000 Kcal. La ingesta calérica para alumnos de
Infantil de 3 a 6 afios serd de un 20% menos , aproximadamente , de la indicada en el Menu. Estos Menus pueden contener alérgenos especificados que puede consultar en el Centro. Este Menu ha sido valorado y certificado por Consultoria Nutricional CONUGA

cumpliendo con la Normativa Legal Vigente " Ley de Seguridad Alimentaria y Nutricién 17/ 2011 ", con la " Normativa para Menus de Comedores Escolares y Comedores Colectivos " y con el Reglamento (UE) N2 1169 / 2011 la Alérgenos De Declaracién Obligatoria.

(ADO ) para el curso escolar 23-24 .Firma : Rosa Bugeiro Diaz . Dietista .Nutricionista . Técnico Superior en Dietética y Nutricion. Responsable de Consultoria Nutricional

==
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LEYENDA DE LOS 14 GRUPOS ALERGENOS DE DECLARACION OBLIGATORIA (ADO). Reglamento (UE) N2 1169 / 2011

G Cereales que contengan Gluten : trigo, centeno, cebada, avena, espelta, kamut o sus variedades hibridas y productos derivados.
Cr Crustaceos y productos a base de crustaceos .

H Huevos y productos a base de huevos.

P Pescado y productos a base de pescado.
Ca Cacahuete y productos a base de cacahuetes.

S Soja y productos a base de soja.

L Lacteos y sus derivados (incluida la Lactosa )

Fs Frutas de Cascara : almendras (Amygdalus communis L) , avellanas (Corylus avellana), nueces (Juglans regia) , anacardos

(Anacardium occidentale ), pacanas (Caryaillinoensis ) , nueces de Brasil (Bertholletia excelsa ), alfédncigos(Pistacia vera) , nuecs de
macadamia o nueces de Australia ( Macadamia ternifolia ) y productos derivados.

A Apio y productos derivados.

Ms Mostaza y productos derivados.
Se Granos de Sésamo y productos derivados.
Su Dioxido de azufre y sulfitos en concentraciones superiores a 10 mg / kg o 10 mg/ litro en termino de SO2 total , para los productos
listos para el consumo o reconstituidos conforme a las instrucciones del fabricante.
Al Altramuces y productos a base de altramuces.
M Moluscos y productos a base de moluscos.
Crustaceo: Huevos
@ Pescado
de obligada declaracién Alramuces "
" 4
POC0B00 -0 5., o
‘CON"IENE CRUSTACECS HUEVOS PESCADO CAS LACTEOS & ALERGENOS g
= gfi'z?ﬁ.e @ Lacteos

y Sulfitos
G Frutos de
d:"“ 9 Cascara

AP0 MOSTAZA GRANOS  DIOXIDO DE AZUFREALTRAMUCES  MOLUISCOS Sésamo
DESESAMO  YSULFITOS .
Mostaza  Apio




