PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SSSSSSSS

Q G\’“P! QEC
7 ,
Q?O ) PRIMEROS PLATOS « -« vvvveevenen.
@F g &
@ el exlehaconiids
‘¢ > -
INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA > &
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE. /;. N ' &
legumbres verdura pasta/arroz
®
- SEGUNDOS PLATOS « = vvvveveennnns
Z
z ’}7 | g | f
|i|: como SQQUndQ.“ come;como Segundo...
> @& O X
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS, !j . O a7
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS /» ' o
TENGAS '-A OPORTUNIDAD legumbr > verdura h
fb @ POSTRE +++ccsscscessccncnncnns
f N NS 9 2 °
' ”' frut ldct:
!((”0 W07 HW ) &
%o 2 W - I ~ o
£oR | damosrespuesta@damosrespuesta.com
HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS Fdadescolaboratoress @
. < i rernaa CUFEN ‘ MEj
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DIAS ‘ e
ferca8 ) B naos Guecom QAEC Q LAZTAN"

FLEXIBILIDAD



L. | Colegio Madre

Josefa Campos serunion @

GRUPOACERCA - Men( HIPERCOLESTEROLEMIA - MARZO / MARC 2024
VIERNES / DIVENDRES 1
T""""“"'“’?"‘ VﬁM@ AL 690,8Kcal - Prot:25,8g - Lip:29,0g - HC:79,4g
" Ensalada de lechuga, aceitunas y remolacha
M iﬁc‘ (3;- Arroz a la cubana
i - /HHZ LA Pollo a la plancha
AN EM .@E.., ’ a " Fruta de temporada
< N RECETA EN Pan blanco
Zumo de naranja natural / Suc taronja natural }“ k . S “DESPERTA EL TEU AXTE
UN FUM DE TRADICIO!
LUNES / DILLUNS 4 MARTES / DIMARTS 5 MIERCOLES / DIMECRES 6 JUEVES / DIJOUS 7 VIERNES / DIVENDRES 8
761,4Kcal - Prot:24,8g - Lip:34,6g - HC:84,1g 738,7Kcal - Prot:29,4q - Lip:31,9g - HC:76,6g 641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g 693,4Kcal - Prot:15,5g - Lip:14,5g - HC:123,9g 734,1Kcal - Prot:29,8g - Lip:31,3g - HC:73,1g
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de col y zanahoria Ensalada de lechuga, tomate y cebolla Ensalada de lechuga, aceitunas y brotes de soja Ensalada de lechuga y huevo
Sopa de ave Crema de boniato con tostones caseros Fabada vegetal Arroz con verduras garbanzos ECO Macarrones ECOLOGICOS con pisto de verduras
Hamburguesa de ave con queso Vamos al mercado: Verdurizza (tosta de verdura) Muslito de pollo al horno con calabacin salteado Tortilla francesa con verduras de temporada Abadejo en salsa verde
Lacteo Fruta de temporada Lacteo Zumo de naranja natural Fruta de temporada
Pan blanco Pan blanco Pan integral Pan blanco Pan blanco
; TALLER DE CHURROS SALUDABLES
LUNES / DILLUNS 11 MARTES / DIMARTS 12 MIERCOLES / DIMECRES 13 JUEVES / DUJOUS 14 VIERNES / DIVENDRES 15
618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g 588,5Kcal - Prot:25,0g - Lip:22,1g - HC:71,0g9 691,4Kcal - Prot:27,69 - Lip:20,8g - HC:93,1g MENU ESPECIAL FALLAS 592,4Kcal - Prot:23,2g - Lip:24,1g - HC:65,7g
Ensalada de col, zanahoria y manzana Ensalada de lechuga y aceitunas Ensalada de lechuga y esparragos ENSALADA ESPOLIN: mezclum, maiz, remolacha y Ensalada de lechuga, zanahoria y pepino
Vichyssoise Arroz a banda Patatas a la bolofiesa vegetal con verduras zanahoria Sopa de verduras
Pollo a la plancha con verduras frescas salteadas Tortilla francesa Pollo a la plancha con guisantes salteados ROLLITO DE YORK Merluza a la plancha
Lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada PAELLA VALENCIANA Fruta de temporada
Pan blanco Pan blanco Pan integral PEINETA: Lacteo Pan blanco
LUNES / DILLUNS 18 MARTES / DIMARTS 19 MIERCOLES / DIMECRES 20 JUEVES / DJOUS 21 = § 8- VIERNES / DIVENDRES 22
652,3Kcal - Prot:23,7g - Lip:30,0g - HC:67,8g 754,8Kcal - Prot:37,2g - Lip:31,2g - HC:76,2g 664,2Kcal - Prot:29,0g - Lip:29,3g - HC:65,3g
Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada de tomate, cebolla y aceitunas Ensalada de lechuga y atun
Crema templada de zanahoria Arroz con salsa de tomate a la provenzal Lentejas ECO a la mediterrdnea
Muslito de pollo al ast con champifiones salteados Longanizas de ave con verduras de temporada Tortilla francesa con verdura salteada
FES TI VO/FESTIU FESTI VO/FES TIU Lacteo Zumo de naranja natural Fruta de temporada
Pan integral Pan blanco Pan blanco
LUNES / DILLUNS 25 MARTES / DIMARTS 26 MIERCOLES / DIMECRES 27 JUEVES / DJOUS 28 VIERNES / DIVENDRES 29
612,2Kcal - Prot:29,3g - Lip:21,5g - HC:72,5g 667,0Kcal - Prot:28,4g - Lip:28,3g - HC:71,5g MENU PASCUERO
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de col y zanahoria 600,8Kcal - Prot:26,5g - Lip:22,3g - HC:66,5g
Macarrones ECOLOGICOS con bolofiesa vegetal Crema de legumbre y verduras de temporada Ensalada de lechuga, tomate y cebolla
Merluza a la plancha con verduras frescas de Jamoncito de pollo en salsa de calabacin (con bebida SAMBORI: Sopa de verduras
temporada vegetal) BOLINTXES: Hamburguesa de ave a la jardinera FES TI VO/FES TIU FES TI VO/FES TIU
Lacteo Fruta de temporada MILOTXA: Torrijas <
Pan blanco Pan blanco Pan integral
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