Ejemplos de cenas

Tortilla de jamén con
ensalada de lechuga y
manzana

Pollo al curry con verduritas

Salmén al horno con patata
panadera

Revuelto de champifiones y
queso
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O Grupos de F S F: Ensalada F: Ensalada F: Verdura C: Cereal
& alimentos P2 Huevo P: Carne magra P: Huevo P: Pescado
3 Sopa de fideos + Tortilla de Sanjacobo casero + Huevo frito + ensalada de Tortita rellena de atdn y
o . queso con ensalada de Ensalada de colores candénigos y maiz verduritas
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Grupos de F: Ensalada F: Verdura C: Patata F: Verdura F: Ensalada
alimentos P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo P: Carne magra

Hamburguesa de ternera con
ensalada
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Grupos de F: Ensalada F: Verdura E: Verdura F: Ensalada F: Verdura
alimentos P: Pescado P: Huevo P: Pescado P: Huevo

Ejemplos de cenas

Gallo al horno con lechuga,

tomate y aceitunas de espinacas

Sopa de lluvia + Revuelto

P: Carne magra

Crema de verduras +
Librito de lomo a la plancha

Fogonero rebozado con
ensalada de lechuga,
zanahoria y remolacha

Tortilla paisana

5% Semana | 4° Semana | 3 Semana | 2° Semana

Grupos de
alimentos

Ejemplos de cenas

28 (4 29
F: Ensalada
P: Pescado

F: Verdura
P: Carne magra
Crema de calabaza +

salchichas de ave de lechuga y aceitunas

Dorada al horno con ensalada

30

F: Ensalada
P: Huevo

Huevos rellenos de atun
con ensalada de tomate y
zanahoria
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DIRECCION
Plaza Maite Alcazar
Zambrano, Urbanizacion El
Coto Mijas — Costa (Malaga)

Las verduras y hortalizas son una
importante  fuente de  vitaminas,
minerales, fibra y antioxidantes.

Por ello se recomienda consumirlas
diariamente y de forma variada. La mejor
manera de aprovechar todas sus
vitaminas y minerales es consumirlas
en crudo, solas o en ensaladas.

¢Sabias que se recomienda el consumo de 5
raciones entre frutas, verduras vy
hortalizas al dia, para reducir el riesgo de
enfermedades como la obesidad, la
hipertension, y el colesterol elevado?

Algunas de las verduras y hortalizas mas
populares son el brocoli, la lechuga, la judia
verde y el calabacin jPRUEBALAS!

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de
alimentos mas adecuados para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia
en el comedor escolar.




