COLEGIO TERESIANO DEL PILAR

_i;vlota: los dias que en el mend
aparezca pizza, croguetas,
empanadillas, los nifics de infantl y
primer ciclo de primaria, tomaran
salchichas frescas

ilNota: la composicion de los
postres POSTRE VARIADO es, todos
los dias POSTRE VARIADO, mas
opciones de POSTRE WARIADOD,
almibar, postres caseros, lacteos

;s’J En la pagina Weh

www . elgustodecreceres  encontrara
sugerencias para las cenas.**** Todos
los  segundos  llevan  guarnicion:
ensalada, champificn, panache,
patatas, etc

JUDIAS VERDES

SALCHICHAS FRANKFURT O
SALCHICHAS FRESCAS

POSTRE VARIADO

816KCAL 39.86P 33.60L 89.70 HC .
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POLLO ASADO O
POLLO AL CHILINDRON

POSTRE VARIADO

916 8KCAL 3597P 55.11L 64.4 HC
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ARROZ CON TOMATE

MERLUZA A LA PLANCHA O
MERLUZA A LA ROMANA

POSTRE YARIADO

656 BKCAL 13.57P 37.71L 63.4 HC
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PATATAS BRAVAS

CONTRA BRASEADA O
JAMON PERIGOT

POSTRE VARIADO

B85 BKCAL 22.27P 36.01L 68.07 HC

J!—l POTAJE DE GARBANZOS

HAMBURGUESA PLANCHA O
BITOKE RUSO

POSTRE YARIADO

T3DKCAL 32.26 P 25 4L 9665 HC

CODILLOS CON TOMATE

MAGRO A LA PLANCHA ©
ESCALOPE VIENES

POSTRE VARIADO

828 8KCAL 17.77P 44.41L 859 HC

(o[ LENTEJAS GUISADAS

POLLC ASADO O
POLLO AL AJILLO

FOSTRE VARIADO

721.8KCAL 30.87P 33.81L 75.10 HC
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AROOZ MONTANESA

MERLUZA ROMANA O
BACALAD VIZCAINA

POSTRE VARIADO

924KCAL 443.86P 44.4L 90.30 HC
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UDIAS VERDES CON PATATA

ALBONDIGAS DE LA ABUELA O
HAMBURGUESA A LA PLANCHA

MELOCOTON EN ALMIBAR

754 8KCAL 20.77F 48.91L 60.20 HC

1o!
ATATAS A LA IMPORTANCIA

CONTRA DE TERNERA O
JAMON ASADO

POSTRE VARIADO

816KCAL 35.86P 33.60L 89.7 HC

BORRAJA CON PATATAS

LOMO AL AJILLO O
LOMO ADOBADO

POSTRE VARIADO

634 BKCAL 13.67P 21.31L 99.25 HC

20 [

GARBANZOS

POLLO ASADO O
PECHUGA PANNE

POSTRE VARIADO

655 8KCAL 20.67P 20 41L 95.9 HC
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MACARRONES POMODORO

ATUN CON TOMATE O
MERLUZA A LA ROMANA

POSTRE VARIADO

S10KCAL 40.36P 258.7L 97.50 HC

15[
ARROZ IMPERIAL

SALCHICHAS FRANKFURT O
SALCHICHAS FRESCAS

POSTRE VARIADO

775.BKCAL 31.97P 30 61L 92.70 HC
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SOPA DE AVE GON FIDEOS

ESCALOPE MILANESA O
FILETE A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

916.8KCAL 35.97P 55_'i 1L 64.4 HC

FESTIVO
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y activate con Spike

3l f
PATATAS GUISADAS

POLLO ASADO O
PECHUGA DE POLLO PANNE

POSTRE VARIADO

770.8BKCAL 28.77F 38.41L 75.90 HC

Encuentra recetas saludables, juegos
didacticos sobre buenos habitos, recomen-
daciones nutricionales y mucho mas en

www.elgustodecrecer.es

iTe ayudamos a cenar SALUDABLEMENTE!

Registrate en nuestra web www.elgustodecrecer.esy
descargate las recomendaciones para una cena equilibrada

Menii elaborado por el
Departamento de Nutricion de

A ARAMARK
LA CENA PERFECTA

La cena debe ser completa y equi-
librada, mas ligera gue la comida
baja en alimentos grasos. Para qLie
los nifios digieran de la mejor ma-
nera antes de acostarse, se aconse-
jan tratamientos culinarios suaves
como coccion, plancha e vapor.
Debe complementara loingeridoen
la comiday elaborarse en funcion.de
lo que hayan comido durante el resto
del dia. Por ejemplo, si en la comida
tomaron carne, la cena ideal consis-
tirfia en pescado o huevos con guar-
nicion de verduras y fruta o lacteos
como postre. Asf, Nos asegUramos
de que reciben todos los nutrientes
necesarios en unadieta sana.

Por eso, en ARAMARK rios preocu-
pamos de guelos padres conozcan lo
que comen sus hijos durante el dia y
te proporcionamosel menimensual
para que puedas adecuar la cena de
tus hijos de la mejor manera.

Siutilizas tu imaginacian,
podras preparar platos

originalesycompletos
nutricionalmente.

LA CENA PUEDE
CONVUERTIRSE EN UN
PUNTO DE ENCUENTRO
FAMILIAR DIARIO.

PROC! ACOSTARTE
INME MENTE DES-
PUES NAR.
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¢'Sabias que... ?
La cena ayuda a mejorar la re-
lacion familiar y permite a los
nifos socializarse con sus padres.

A

Es mejor procurar mantener el
didlogo familiar sin elementos de,
distorsion como television, ordes
nador, etc.




