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VUELTAA LOSHABITOS
SALUDABLES

Tras las vacaciones de Navidad

debemos poner orden en las comnidas.

Debemos volver a comer sin excesos
Y sigufendo las normas de una
alimentacion equilibrada y saludable.
Recuerda tomar 3 raciones de fruta al
dia (una de ellas un citrico) y dos
raciones de veraura. Elaborar platos
con alimentos que tengan colores
variados nos asegura la ingesta de
diistintos nutrientes.
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Patatas con chocos

asados
Fruta del tiempo

Bocadillo de jamon york

Sopa de fideos . Tortilla francesa
con berenjenas. Yogur

..
w
é Flamenquin con pimientos

Paella de carne

o -

w

é Pescadito de la Bahia con
coliflores salteadas.

f Fruta del tiempo

‘ Bocadillo de queso

Filetes rusos con patatas
asadas. Yogur

il

W@ Ensalada completa (crema
de zanahorias
Hamburguesa de ternera
con ketchup . Patatas fritas

Bocadillo de mortadela

T Fruta del tiempo
C

Pez espada. Picadillo de
pimiento y tomate. Yogur
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A- Crema de zanahorias

é Pollo al horno con
arroz salteado

f Yogur
‘ Fruta del tiempo

L Lubina a la espalda con
ensalada. Fruta

-i— Lentejas estofadas

é Tortilla de patatas con
ensalada de col

f Fruta del tiempo

Yogur

Pastel de berenjena y carne
picada. Fruta

il

w

é Merluza a la plancha con
pimientos asados.

f Fruta del tiempo

‘ Yogur

Sopa de letras. Tortilla
francesa . Fruta
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Espaguetis carbonara ( con
tomate)

Merluza a la plancha con
verduras al horno.

Fruta del tiempo
Bocadlillo de chorizo

Lomo de cerdo al horno con
patatas asadas. Yogur

Ensalada de pasta( pasta
con tomate)

Pollo empanado con
ensalada

Fruta del tiempo

Bocadillo de jamon york

Revuelto de jamén y
champinones Yogur

Sopa de fideos

Pollo guisado con
champifiones

Fruta del tiempo
Bocadillo de jamon york

Croquetas. Menestra de
verduras. Yogur

—&.  Macarrones con tomate y
queso rallado

Albondigas en salsa.
Calabacin rebozado.

T Yogur

‘ Fruta del tiempo

Tortilla francesa. Esparragos
verdes a la plancha. Yogur

Cocido madrilefo

tomate alihado
Fruta del tiempo
Yogur

Hamburguesa casera con
pimientos asados. Fruta

..
w
é Tortilla de calabacin con

Crema de calabaza
patatas al horno
Yogur

Fruta del tiempo

..
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é Fogonero a la plancha con

Acedias fritas. Pimientos asados.

Fruta

..
W Crema de puerros

Pizza (Carne mechada con
arroz salteado )

Yogur

‘ Fruta del tiempo
L Acedias fritas. Pisto. Fruta

J- Crema de calabacin

Fogonero a la plancha con
patatas panaderas

T Fruta del tiempo

‘ Bocadillo de nocilla

L Cazon a la plancha. Pisto. Yogur

Ensalada completa. (crema
de puerros)

Fruta del tiempo

Bocadillo de nocilla

Crema de zanahorias. Palitos de
merluza. Yogur

e,

w

é Lomo de cerdo plancha
(adobado) Patatas panaderas

COC|do madrileno

é Pinchos de pollo con pisto

T Fruta del tiempo

‘ Bocadillo de nocilla

Sandwich de jamon york y
L queso. Ensalada Yogur

Fruta del tiempo

Bocadillo de nocilla

Lomo de cerdo a la
plancha. Berenjenas
Yogur

el
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é Tortilla de calabacin.
Tomate alinado
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