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22 » Pasta alacarbonara
L » Palometa con tomate

» Arroz alajardinera 23 casero
» Pechugas de pollo >Lentejasconverduras 24 > Helado
»Frutafresca »Merluza al horno » Pasta integral 25

con cebolla alacarbonara . 26

y champinones » Hamburguesa casera > Alublascti)lancas

converduras R .
»Frutafresca ensalsa de verduras » Puré de calabacin
29 » Huevos escalafados
30 MARTES » Fruta fresca con tomate casero » San Jacobo
» Yogur natural
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Salvo mercado y/o grado de aceptacion

SUMMER COURSE
INFANTIL
Y PRIMARIA

Estos menus
pueden contener alérgenos.
Para masinformacion:
departamentonutricion@comedorsaludable.com
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Habitos saludables CENAS COMPLEMENTARIAS
B e SIEN LACOMIDACOMEN: p ENLACENAPUEDEN COMER:

‘ 11 Dormir temprano y al menos 8-9 horas es fundamental: : Cevtessaraseanirasay v coxees

1

" y ayuda al cuerpo y ala mente a descansar adecuadamente, ' VERDURA + LEGUMERE VERDURA o CEREAL INTEGRAL

: 2 mejora la concentracién en el aulay aporta laenergia ) + CARNE o PESCADO o HUEVO

: necesaria para afrontar el dia con bienestar. X o

i R i o AL M o U IO ol . VERDURA o CEREAL INTEGRAL

E Q Realizar actividad fisica o moverse al menos 30 minutos i VERDURA + CARNE " +HUEVO o PESCADO

: % al dia: jugar, caminar, correr, bailar, nadar o ir en bicicleta : Atenadnseasesvasas e3vennrs

J . . PO .

' contribuye a mejorar el estado de animo, la salud y la memoria. h :

L PO IO S et B o AR & oM R I =3 BN ESEADD VERDURA o CEREAL INTEGRAL

; : 3 . : + CARNE o HUEVO

- O Beber agua a lo largo del dia: mantenerse bien hidratado es ' ' S IaE TN e er D) Sl

: fundamental para el correcto funcionamiento del organismo; se - : traserssaacans » sxeen

‘ recomienda limitar el consumo de refrescos y zumos azucarado | : s, VERDURA o CEREALINTEGRAL

Bl T e e e e o e e e e e e o Py . VERDURA +HUEVO + CARNE o PESCADO

: % Reduce los ultra-procesados: limitar bolleria industrial, snacks, | e e e Y XD g X i i - e A A= e

i comida rapida, bebidas azucaradas y bebidas energéticas :

AR e S o v CEREAL + CARNE VERDURA + HUEVO o PESCADO
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: Comer despacio y masticar bien los alimentos: hacerlo -

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

A y previene molestias estomacales. . CEREAL+ PESCADO » VERDURA + CARNE o HUEVO
CEREAL +HUEVO VERDURA + CARNE o PESCADO

FRECUENCIAS de CONSUMO | | =
VERDURAS L ICID Bl LEGUMERES NI - LEGUMERE + CARNE VERDURA + HUEVO o PESCADO
DEEENEE a-6racidia ) IIEITEZEMN 3-4rac/sem) . LEGUMBRE + PESCADO > VERDURA + CARNE o HUEVO

Pasta, arroz, avena, cous cous

m 1-3rac/sem ) || == L C1 1-3rac/sem ) ' LEGUMBRE+HUEVO > VERDURA +CARNE o PESCADO :
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