MARZO

COLEGIO ANTAMIRA

Danos tu opinién

Entra en www.elgustodecrecer.es y participa.

jTu opinién tiene premio!

LENTEJAS ESTOFADAS
FILETE DE POLLO
CON ENSALADA
PAN, FRUTA

STEWED LENTILS
CHICKEN BREAST
WITH SALAD
BREAD, FRUIT

J MENESTRA DE VERDURAS
MERLUZA EMPANADA
CON PATATAS
PAN, FRUTA

MIXED VEGETABLES
BREADED HAKE
WITH POTATOES

BREAD, FRUIT

KCAL

Hidratos (g)
Proteinas(g)

Lipidos(g)

CREMA DE ZANAHORIA
CINTA DE LOMO
CON LECHUGA Y TOMATE
PAN, FRUTA

CARROT CREAM SOUP
PORK LOIN
WITH LETTUCE AND TOMATO
BREAD, FRUIT

CON LECHUGA Y ZANAHORIA
PAN, FRUTA

RICE WITH CHICKEN
COALFISH WITH LETTUCE
AND CARROT
BREAD, FRUIT

7 } ALUBIAS A LA JARDINERA
TORTILLA DE ESPINACAS
CON ENSALADA DE TOMATE
PAN, FRUTA

HARICOT BEANS WITH VEGETABLES
SPINACH OMELETTE
WITH TOMATO SALAD
BREAD, FRUIT

,__'_! JORNADA GALLEGA
CALDO GALLEGO
EMPANADA GALLEGA
PAN, FILLOA DE CREMA

GALLEGA GASTRONOMIC JOURNEY
"GALLEGO" SOUP
GALLEGA PASTRY

BREAD, FILLOA OF CREAM

_g_{ MACARRONES

GRATINADOS
RODAJA DE MERLUZA
A LAS FINAS HIERBAS CON GUISANTES
PAN, YOGUR

GRATIN MACARONI
HERBS STYLE SLICE OF HAKE
WITH PEAS
BREAD, YOGOURT

KCAL

Hidratos ()

Proteinas(g)

Lipidos(g)

JUDIAS VERDES
SALTEADAS CON PATATAS
FILETE RUSO CON PATATAS FRITAS
PAN, FRUTA

SAUTEED GREEN BEANS
WITH POTATOES
BREADED VEAL FILLET
WITH FRENCH FRIES
BREADK FRUIT

ARROZ MILANESA
TILAPIA AL HORNO

CON LECHUGA Y ZANAHORIA
PAN, FRUTA'Y LECHE

MILANESE STYLE RICE
ROAST COALFISH
WITH LETTUCE AND CARROT
BREAD, FRUIT AND MILK

. SOPA

DE COCIDO
COCIDO COMPLETO
PAN, FRUTA

"COCIDO" NOODLES SOUP
"COCIDO" MAIN COURSE
BREAD
FRUIT

IS | punt oE verDURAS
JAMONCITOS DE POLLO
CON PATATAS FRITAS
PAN, FRUTA

VEGETABLES CREAM SOUP
CHICKEN DRUMSTICKS
WITH FRENCH FRIES
BREAD, FRUIT

16 ! TALLARINES PARMESANA
DELICIAS DE MERLUZA
CON LECHUGA Y MAIZ
PAN, YOGUR

TAGLIATELLE
WITH PARMESANA SAUCE
HAKE STICKS
WITH LETTUCE AND SWEET CORN
BREAD, YOGOURT

KCAL

Hidratos (g)
Proteinas(g)

Lipidos(g)

FESTIVO

BANK HOLIDAY

‘MACARRONES GRATINADOS

ATUN EN SALSA
CON GUISANTES
PAN, FRUTA

GRATIN MACARONI
TUNA WITH SAUCE
AND PEAS
BREAD, FRUIT

|2 [ crema o causacin
FILETE DE POLLO
CON ZANAHORIA Y CHAMPIRIONES
PAN, FRUTA

COURGETTE CREAM SOUP
CHICKEN BREAST
WITH CARROT AND MUSHROOM
BREAD, FRUIT

_1_1] PAELLA
BURUELOS DE BACALAO
CON LECHUGA Y ZANAHORIA
PAN, FRUTA

PAELLA (RICE DISH)
COD FRITTERS
WITH LETTUCE AND CARROT
BREAD, FRUIT

_!1[ POTAJE
TORTILLA ESPAROLA
CON LECHUGA Y TOMATE
PAN, YOGUR

POTAJE
SPANISH OMELETTE
WITH LETTUCE AND TOMATO

KCAL

Hidratos (g)

Proteinas(g)

Lipidos(g)

LENTEJAS ESTOFADAS
CON ARROZ
ABADEJO EN SALSA
CON CHAMPINON
PAN, FRUTA

STEWED LENTILS WITH RICE
COALFISH WITH SAUCE
WITH MUSHROOM
BREAD, FRUIT

17

ESPIRALES A LA NAPOLITANA
TORTILLA DE JAMON
CON LECHUGA Y MAiZ
PAN, FRUTA'Y LECHE

SPIRAL WITH NAPOLITANA SAUCE

HAM OMELETTE

WITH LETTUCE AND SWEET CORN

BREAD, FRUIT AND MILK

l'J PURE DE VERDURAS

POLLO ASADO
CON PATATAS
PAN, YOGUR

VEGETABLES CREAM SOUP
ROAST CHICKEN
WITH FRENCH FRIES
BREAD, YOGOURT

Encuentra recetas saludables, juegos

didacticos sobre buenos habitos, recomenda-

ciones nutricionalesy mucho més en

www.elgustodecrecer.es

l’_’ SOPA

DE COCIDO
COCIDO COMPLETO
PAN, HELADO

"COCIDO" NOODLES SOUP
"COCIDO" MAIN COURSE
BREAD
ICE CREAM

BREAD, YOGOURT
30/

FESTIVO

BANK HOLIDAY

KCAL
Hidratos (g)

Proteinas(g)

Lipidos(g)

Menu elaborado por el
Departamento de Nutridon de

¥ ARAMARK
ELACUA,
LA MEJOR

ALIADA
PARA NUESTRO

BIENESTAR

Estamos formados por casi un
80% de agua. El agua es funda-
mental en nuestra dieta e impres-
cindible para |z

* impia el cuerpo de toxinas,
» eyita el estrefimiento,

* aportayodo
el func
del tiroic

al para

+ y fluor, nece
forma
delos huesosy

losdientes.

Existen muchas formas de hldra-
tarse, porque el agua tam
esta presente en las frutas, la
duras que consumimos en fresco
las infusiones, 1a leche, etc.

¢ Sabfas que... ?

La compens
organismo debe

de agua en el

peratura ambiente es elevada, el
pequeno presenta fiebre, etc

El agua es fundamental en la nu-
tricion, por lo que deben beberse
entre 1,5y 2 litros de agua diarios.




