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FESTIVO

10
FESTIVO

17

- Espaguetis a la florentina (espinacas y
crema)
- Merluza en salsa verde con guisantes y
ensalada de lechuga y aceitunas

- Pan del dia
- Fruta fresca

24

FESTIVO

MENU:

SIN CARNE

04

FESTIVO

11

- Espaguetis integrales con salsa de tomate

- Hamburguesa vegetal a la plancha con
cebolla braseada

- Pan del dia
- Fruta fresca

18

- Garbanzos guisados con verduras

- Tortilla de patata y calabacin con ensalada

de lechuga y tomate

- Pan del dia
- Yogur Natural

25

- Lentejas con zanahoria y puerro
- Abadejo al orio y ensalada de lechuga y
zanahoria

- Pan del dia
- Fruta fresca
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FESTIVO
12
- Crema de calabaza, zanahoria y puerro
- Garbanzos salteados
- Pan del dia
- Yogur Natural

19

- Borrajas con patatas
- Hamburguesa vegetal con ensalada de
lechuga y zanahoria

- Pan del dia
- Fruta fresca

26

- Sopa casera de verduras con galets

- Tortilla de patata y cebolla con ensalada de

lechuga y maiz

- Pan del dia
- Fruta fresca

MONTECORONA SABINANIGO --- ABRIL 2023

06

FESTIVO

13

- Arroz con champifiones y cebolla

- Tortilla de patata y cebolla con ensalada

de lechuga y maiz

- Pan del dia
- Fruta fresca

20
- Arroz con salsa de tomate
- Abadejo al horno con ajetes
- Pan del dia
- Fruta fresca
27

- Judias verdes con patatas

- Hamburguesa vegetal al horno o plancha

con ensalada de lechuga y zanahoria

- Pan del dia
- Fruta fresca

07

FESTIVO

14

- Acelgas con patatas salteadas con cebolla

- Abadejo con pimentdn y
ensalada de lechuga y zanahoria

- Pan del dia
- Fruta fresca

21

- Crema de zanahoria

- Tortilla francesa con patatas panaderas al

horno

- Pan del dia
- Fruta fresca

28

- Patatas guisadas con verduras
- Filete de caballa con limén y cebolla

- Pan del dia
- Yogur natural
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INTENTA DORMIR LO MEJORA‘TU RITMO Y BAILA RECU‘ERDA QUE LA
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE.
o
’//J L
I
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS,
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS

TENGAS LA OPORTUNIDAD

HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DIAS
FLEXIBILIDAD

RECOMENDADOR DE CENAS

PRIMEROS PLATOS =+ +vvceceneenns
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Si en el cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... como primero...
verdura pasta/arroz
pasta/arroz verdura
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legumbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOS PLATOS - - - -
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Para cenar puedo

Sien el cole he comido
comer como segundo...

como segundo...
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huevo carne pescado
A
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pescado huevo carne
legumbres > verdura huevo
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carne huevo pescado
4
fruta lacteo
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