INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

SANA

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VE EN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-18

SERUNMON

RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.
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45

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

§F g £
) S N =

HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

PRIMEROS PLATOS ++ - cvvvvvviean.
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sien el cole he comido

Para cenar puedo comer
como primero...

como primero..,

g >
verdura pastafarcozr
pustafarroz verdura
o o
£ > & ©O
legumbres verdura pastajarroz
SEGUNDOS PLATOS « <o cvvevnrnnas
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Para cenar puedo

Sien el cole he comido ComBF LoD LaGHIEG

como segundo...

o
> @ O B
hueve carne pescade
»
D > O ao
pescado huevo carpe -
lequmbres verdura huevo
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serunion@

Lentejas con arroz {lentejas, tomate
natural triturado, zanahoria, arroz)

Lomo de sajonia al horno con ensalada de

lechuga yzanahoria

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

VACACIONES DE SEMANA SANTA

VACACIONES DE SEMANA SANTA

ABRIL 2022

18°|°

Arroz con salsa de
tomate(tomate,cebolla,ajo,pimiento)

Merluza al horno (ajo, perejil, aceite de
oliva) con ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

VACACIONES DE SEMANA SANTA

Macarrones con tomate
(cebolla,tomate,pim,ajo)

Burguer meat a la plancha

Coditos a la napolitana
(pim.rojo,pim.verde,cebolla,tomate)

Palometa en salsa de puerros
(puerro,ajo,cebolia) con ensalada de
lechuga y maiz
Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

25 |

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

Alubias con patatas (patata, tomate,
cebolla, pim.rojo y verde, zanah...)

Tortilla francesa

ensalada de lechugay zanahoria
Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

12

19'|

BASAL

Crema de verduras
(acelgas,Jud.ver.,puerro,calabaza,cebolla,p

Tortilla de patata y calabacin con ensalada
de tomate

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

13-

VACACIONES DE SEMANA SANTA

20

Lentejas estofadas con verduras
(pimiento, patata,cebolla,ajo,tomate)

Tortilla de patata con ensalada de lechuga
y zanahoria

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

27

Crema de calabacin
(calabacin,cebolla, patata)

Estofado de ternera con
menestra(zanah.,guisante,coliflor,patata,ju

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

7 -

Sopa de cocdido con fideos (fideos, cebolla,
cerdo , puerro, ternera, ...)

Cocido completo
(garbanzos,zanahoria,codillo,pollo

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

‘14 - 4

VACACIONES DE SEMANA SANTA
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Arroz con salsa de
tomate(tomate,cebolla,ajo,pimiento)

Merluza al ajillo (merluza, ajo, aceite) con
ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

28

Arroz caldoso con verduras
(zanah.,tomate, cebolla,pimiento,ajo)

San Pedro del cabo a la bilbaina (ajo y
pimentén)
ensalada de lechuga y remolacha
Fruta fresca
Pan blanco / integral y agua

DULCINEA DEL TOBOSO

Macarrones con tomate (macarrones,
tomate natural triturado, cebolla,

Palometa al horno (aceite y pimentén) con
ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y yogur
Pan blanco / integral y agua

Espaguetis con tomate (espaguetis,
tomate natural triturado, cebolla,

Filete de palometa encebollada al
horno(cebolla,ajo,) con ensalada de
lechuga y maiz
Fruta fresca y yogur
Pan blanco / integral y agua

VACACIONES DE SEMANA SANTA

Sopa de cocido con fideos (fideos, cebolla,
cerdo, puerro, ternera, ...)

Cocido completo
(garbanzos,zanahoria,codillo,pollo
Fruta fresca y yogur
Pan blanco / integral y agua

Lentejas estofadas con verduras
(pimiento, patata, cebolla, ajo, tomate)

Empanadillas de atiin (empanadilla de
atun, aceite de girasol)
ensalada de lechuga y tomate
Fruta fresca y yogur
Pan blanco / integral y agua
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