iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos
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COLEGIO ARISTOS

[ ]
2 O 2 6 Junlo Campamento Verano ( V.N. para alumnos entre 7-9 afios)

Martes 2

Lunes 1 Miercoles 3 | Jueves 4 Viernes 5
7
Miercoles 10 A l Jueves 11
v
‘ l
Kcal

Lunes 8 Martes 9 Viernes 12

Lunes 15 A Martes 16 Miercoles 17 Jueves 18 Viernes 19

Koal Lunes 22 Koal Martes 23 Miercoles 24 o Jueves 25 Viernes 26
Menestra de verduras rehogada — Macarrones carbonara #¢ 8 A Arroz integral con pollo y verduras Revuelto de patatas y calabcin © Crema de zanahorias

" Jamoncitos de pollo asados al ajillo 0K Tilapia al horno “120 Cinta de lomo a la plancha  Judias blancas ECO guisadas “8 Bacalao rebozado # 6 o

”2 5(9) Patatas al vapor ”'; 7(9) Calabacin Salteado Lipz 2(9) Ensalada de lechuga y tomate & ”2 ég) Ensalada de lechuga y zanahoria & ”2 4(.9) Egesiiljic;as dsg lechuga, maiz y
Yogur natural sin azlcar, pan y agua. = Fruta de temporada, pan integral y = Fruta de temporada, pan y agua # Fruta de temporada, pan integral y =

H'ié(g) 4 H_(;_Z(g) agua # H_%_Q(g) H'ié(g) agua # H%s(g) Fruta de temporada, pany agua #

H.C. (g) H.C.(9)
61 74

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Koal Lunes 29 Kea Martes 30 Miercoles ) Jueves Viernes
Lentejas con calabaza — Espaguetis con tomate # A
' Tortilla fr de calabacin © A0 Abadejo enharinado frito al estilo
- andaluz # o
Lip (@) Ensalada de lechuga y tomate & Lip (@)
30 28 Ensalada de lechuga, zanahoria y
Fruta de temporada, pan y agua # = aceitunas &
7




