OCTUBRE

COLEGIO TERESIANO DEL PILAR CELIACO

ARROZ CON TOMATE
MAGRO A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

4/

PASTA SIN GLUTEN
CON TOMATE

POLLO ASADO

POSTRE VARIADO

Y
PATATAS GUISADAS

BISTEC A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

&/

LENTEJAS GUISADAS
MERLUZA A LA PLANCHA

FPOSTRE VARIADOD

7/
JUDIAS VERDES CON PATATA

LOMO A LA PLANCHA
CON ENSALADA

POSTRE VARIADOD

PASTA SIN GLUTEN

JAMONCITOS DE POLLO
CON ENSALADA

POSTRE VARIADO

|

JUDIAS VERDES CON PATATA

FILETE DE MAGRO
A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

FIESTAS

D]

ﬂ,

LENTEJAS GUISADAS
BISTEC A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

18]

PURE DE PATATA

JAMON A LA PLANCHA
CON ENSALADA

POSTRE VARIADO

8]

BORRAJA CON PATATA
LOMO AL AJILLO

POSTRE VARIADO

30

PFASTA SIN GLUTEN
MERLUZA AL HORNO

POSTRE VARIADO

3]

ARROZ CON VERDURAS
POLLO AL AJILLO

POSTRE VARIADO

PASTA SIN GLUTEN
LENGUADQ AL HORNO

POSTRE VARIADO

5]

GARBANZOS GUISADOS
BISTEC A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

BORRAJA CON PATATAS
TERMERA A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

6]

JUDIAS VERDES CON PATATA

LOMO A LA PLANCHA
CON ENSALADA

POSTRE VARIADO

7]

PATATAS GUISADAS
POLLO AL LIMON
POSTRE VARIADO

28]

ARROZ CON TOMATE
MAGRO A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

o
GANA UN ANO DE COMEDOR g[‘am

Entra en nuestra web: www.elgustodecrecer.es y
idescibrelo!

Promucibo valde del  de jumi al 15 de cubes de 201

Encuentra mas informacién en nuestra web:

y activate con Spike

www.elgustodecrecer.es

Men elaboradoporel Departamento

de Nutricion de"ARAMARK

APRENDE LAS
PROPORCIONES
RECOMENDADAS
PARA UNA DIETA

EQUILIBRADA:
[
Hidratos de carbono (patatas, @ @

arroz, pastasvariadas, pan, etc.):
4-6 raciones/dia =

Frutasy verduras —fuente
de vitaminasy minerales—,
y aceite deoliva:

3-5 raciones,/dia

Lechey derivados lacteos —ricos
en proteinasy fuente de calcio:
2-4raciones/dia

Carnes magras, aves, pESCBdOS,
huevosy legumbres:
3-4 raciones/semana

/4

Embutidos y carnes grasas:
de manera ocasional L

S
Dulces, bolleriav .

industrialy grasas:
consumoa muy moderado

“Todas estas recomendaciones
deben combinarse con la practi-
ca regular de ejercicio fisico.

o3 3
¢ Sabias que... ?
La piramide nutricional es una guia
de los alimentos que se deben consumir
paraobtenerlosnutrientesque el
cuerpa necesita,




