1

» Alubia verde

» Estofado de pavo fresco
converduras

»Naranja

8

» Puré de verduras

» Hamburguesas de cerdo
en sanfaina con lechuga

» Manzanaroja

15

» Arroz integral con pollo
y verduras

» Merluza en fritada
conlechuga

»Naranja

22

29

RE2

» Patatas frescas
con chorizo

» Muslo de pollo fresco
asado con ensalada
de maiz

» Platano

o MarTEs

» Coliflor con ajitos

» Garbanzos ECO px
con zanahoria

» Naranja

16

» Borraja con patata

» Ragout de pavo con salsa
cremosa de tomate

» Manzana Golden

23

30
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3

» Borraja con patata

» Lentejas ECO px
conarroz

» Manzana

[ iércores

» Macarrones integrales
gratinados

» Boquerones en tempura
con tomate fresco

» Yogur natural sin azticar

17

» Cous cous con brécoli
y zanahoria

» Lentejas
» Platano

24

Lunes, martes y jueves: Pan
Miércoles y viernes: Pan integral

4

» Arroz semi integral ECO
px con tomate natural

» Merluza al estilo Orio

con patatas y con lechuga

» Pera

0 sveves Y

» Alubia verde redonda
con patata

» Tortilla de calabacin
con ensalada de maiz

» Platano

18

» Macarrones integrales
con tomate natural

» Pollo fresco a la naranja
con tomate fresco

» Yogur natural sin azticar

25

Jauio

SAGRADO CORAZON

5

» Crema de calabaza

» Tortilla de patata
con tomate fresco

» Yogur natural sin azticar

12

» Alubias pintas estofadas

» Escalopin de pollo fresco
alaplancha con dados
de calabaza asada

» Pera

19

26

Estos mentis pueden contener
alérgenos. Para mas informacion:
departamentonutricion@
irigoyencomedorsaludable.com
RD126/2015

Salvo mercado y/o grado de aceptacion



COMEDOR

Habitos saludables CENAS COMPLEMENTARIAS
 meeemAssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss=as=s SIEN LACOMIDA COMEN: p ENLA CENAPUEDEN COMER:
v 71 Dormir temprano y al menos 8-9 horas es fundamental: : s e
: y ayuda al cuerpo y ala mente a descansar adecuadamente, P VERDURA o CEREAL INTEGRAL
: x mejora la concentracién en el aulay aporta laenergia - TREREEN SRGUNREE + CARNE o PESCADO o HUEVO
; necesaria para afrontar el dia con bienestar. : o
G B NN A 0 B R D B S S N S O o 19 =" VERDURA o CEREAL INTEGRAL
E Q Realizar actividad fisica o moverse al menos 30 minutos ' VERDURA + CARNE + HUEVO o PESCADO
' al dia: jugar, caminar, correr, bailar, nadar o ir en bicicleta : ~ Foednsrnsesaiis
' K 5 i . '
' contribuye a mejorar el estado de animo, la salud y la memoria. . : VERDURA o CEREAL INTEGRAL
i 2 emeem s s s s s sa s s ss s s s e s s s s e s s s e eR s esEEseEEmE-=---— - :  VERDURA +PESCADO + CARNE o HUEVO
. O Beber agua a lo largo del dia: mantenerse bien hidratado es ' : v NG N RTo
¢ fundamental para el correcto funcionamiento del organismo; se - . erers sxeen
: recomienda limitar el consumo de refrescos y zumos azucarado ‘,' VERDURA + HUEVO v ZE:IZ?R:I‘;A:P(;?:E\?) %‘NTEGRAL
B e o S
: % Reduce los ultra-procesados: limitar bolleria industrial, snacks, | S o L X i b o B Y Sl e e = e
: comida rapida, bebidas azucaradas y bebidas energéticas :
R e o CEREAL + CARNE VERDURA + HUEVO o PESCADO
]
: Comer despacio y masticar bien los alimentos: hacerlo -
- @ con calma mejora la digestion, ayuda a sentirse saciado -
& y previene molestias estomacales. : CEREAL +PESCADO » VERDURA + CARNE o HUEVO
CEREAL + HUEVO VERDURA + CARNE o PESCADO
FRECUENCIAS de CONSUMO

r ‘ VERDURA + HUEVO o0 PESCADO '
VERDURAS [EL LMD LEGUMBRES EXILRED) L GUMBRE FEARE 8
m 4-6rac/dia ) m 3-4 rac/sem ) . LEGUMBRE +PESCADO > VERDURA + CARNE o HUEVO

Pasta, arroz, avena, cous Cous

m 1-3rac/sem ) o= L1 1-3rac/sem ) ' LEGUMBRE+HUEVO I VERDURA +CARNE o PESCADO
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