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RECOMENDACIONES PARA CENAS

e A
VIERNES

Grupos de
alimentos

P: Carne magra
Estofado de pollo con

P: Huevo
Ensalada de lechuga,

P: Pescado
Cardo con nueces +

P: Huevo
Ensalada de pasta + Tortilla

MARTES MIERCOLES JUEVES
g 01 02
O Grupos de F: Verdura
& alimentos FESTIVO P: Pescado
(] Alcachofas con jamén +
(7¢] .
. Lubina al horno
=~  Fiemnlos de cenas
05 06 07 08 09
F: Verdura F: Ensalada F: Verdura F: Ensalada F: Ensalada

P: Carne magra

Brocheta de pavo + Ensalada
de candnigos y queso fresco

= zedem

Sopa de fideos + Tortilla de

) champifiones
Ejemplos de cenas

Brdcoli al vapor + Salmén a las
finas hierbas

Esparragos alifiados + Bistec
de ternera a la plancha

Judias verdes rehogadas +
Tortilla de attn

Ensalada mixta + Merluza a
la plancha

El gluten es una proteina presente en el
trigo, la cebada, el centeno y la avena.
Las personas con celiaquia deben
evitarlo, ya que su sistema inmunitario
reacciona dafiando el intestino e
impidiendo la correcta absorcién de
nutrientes. Sus principales sintomas son
gases, diarrea y dolor abdominal.

Pero jtranquilos!

Hay muchas opciones sin gluten:
arroz, maiz, quinoa, frutas,
verduras... jy hasta pizzas y galletas
especiales!

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.

Zambrano, Urbanizacion El
Coto Mijas — Costa (Malaga)
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g Grupos de F: Verdura F: Ensalada F: Verdura F: Ensalada - \erdura

& alimentos P: Carne magra P: Huevo P: Pescado P: Huevo P: Pescado M
(X Crema de verduras + Lomo  Ensalada de lechuga, zanahoria  Dorada al horno con pisto Tortilla riojana + Ensalada Crema de puerros + Atun con DRuieny

:,n ala plancha y maiz + Revuelto de jamén de verduras de lechuga, nueces y uvas tomate COLEGIO

> Ejemplos de cenas pasas
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g Grupos de F: Verdura F: Ensalada E: Verdura F: Ensalada F: Verdura

£ alimentos P: Pescado P: Huevo P: Pescado P: Huevo P: Carne magra

g Gallo al horno con arbolitos  Ensalada de lechuga, Acelga rehogada + Merluza Ensalada verde + Tortilla Crema de calabaza + Filete

de brdcoli salteados cebolletas y aceitunas + en salsa verde de calabacin de pavo a la plancha
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< Ejemplos de cenas Tortilla de queso
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