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Lentejas con chorizo

Alitas de pollo
con ensalada
Fresa o manzana
Agua y pan

Fideud a la marinera Judias pintas con arroz

(gambas, chirlas y calamares)

Tortilla de calabacin Albéndigas de ternera
con ensalada ala jardinera
Fresa o naranja Fresa o pera

Agua 'y pan Aguay pan

Lentejas con verduras (puerro,
calabaza, cebolla y zanahoria)

Arroz tres delicias (j. york,
zanahorias y tortilla de francesa)

Filetes rusos Lenguado en salsa de champifion

con ensalada con ensalada

Fresa o manzana Fresa o naranja

Agua 'y pan Aguay pan

Macarrones a la bolofiesa Crema de calabacin y patata

Huevo a la plancha Bacalao con tomate

con ensalada y ensalada
Fresa o manzana Fresa o naranja

Agua 'y pan Aguay pan

Ensalada mixta con atin
y picatostes
Estofado de magro
con patatas
Fresa o manzana

Agua y pan

Judias verdes

rehogadas con jamén
Lenguado al limén
con ensalada
Manzana o pldtano
Agua y pan

Crema de zanahorias y patata

Emperador en salsa
y ensalada
Pldtano o manzana
Agua y pan

Ensalada campera (patata, huevo,

tomate, cebolla, pimiento y atdn)
Tortilla francesa

con ensalada
Manzana o pldtano
Agua y pan

Sopa de cocido

Cocido completo (pollo, ternera,
morcilla, chorizo y repollo)

Yogur

Agua y pan

Garbanzos con fomate

Judias verdes

Ensaladilla rusa (patata, atdn,

Agua y pan
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huevo y pimiento
Tortilla de patata
con ensalada
Fresa o pera
Agua y pan

Sopa de cocido

Cocido completo (pollo, ternera,
morcilla, chorizo y repollo)
Pldtano o pera
Agua y pan

con salsa de tomate
Pollo guisado

con ensalada
Manzana o pera
Agua y pan

guisantes, zanahoria, huevo)
Filete de pechuga de pollo
con ensalada
Pera o manzana

Arroz blanco

con salsa de tomate
Bacalao encebollado
y ensalada
Platano y pera
Agua y pan

Menestra de verduras
rehogada con jamén

Empanadillas de atin y croquetas
de bacalao con ensalada
Pldtano o naranja
Agua y pan
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Ensalada de garbanzos (pavo, atn,

cebolla, huevo y tomate)
Merluza a la romana

con ensalada
Pldtano o pera
Agua y pan
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Guisantes con jamén

Filete de salmén
con ensalada
Pera o platano

Agua y pan
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Piramide Naos

Alimentacion: Actividad fisica:

Ocasionalmente Ocasionalmente
sedenta-

Varias veces a la semana
Practicar varias veces a la m
algun mpme o quwo

como ka gimnasia, la natacion, el |
dqam

blancos y azules. le-

deben ser la base trabajo o al colegio

de la dieta y con- , sacar a

sumirse a diario. pasear al perro o

También el amoz Subir las escale-

y la pasta pue- ras a pie en
vez de utilizar
el ascensor.

galudable
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El agua es fundamental en la nutricion,

'y deben beberse al menos entre 1y 2 litros

diarios de agua. y muévetel




