3 IDEAS DE DESAYUNOS SALUDABLES:

con guarnicion

* Zumo natural de naranja, 4 galletas y taza de leche.
* Bol de fruta troceada, yogurt y 2 tostadas integrales con aceite
de olivay queso.
* 2 tostadas integrales con queso y una pieza de fruta.
LUNES / MONDAY MARTES / TUESDAY | MIERCOLES / WEDNESDAY| " JUEVES / THURSDAY VIERNES / FRIDAY
2 3 4 5 6
Merluza al horno Salteado de Crema d.e
Cinta de lomo con , tallarines con zanahoria M\?@
con puré de h s
arroz con tomate patatas  champifién, Huevos revueltos
pimiento y beicon con pavo
9 10 11 12 13
Crema de calabacin i Puré de Sopa de fideos
m}g Sajoniaensalsa |S3lménensalsade |  champifiones lete de poll
con compota de s0ja con pisto Torti _ Filete de pollo
ortilla espaiiola ala plancha
manzana
16 17 18 19 20
Crema de calabaza | Tortilla campesina| Guisantesala
Crema de verduras| Sopa de letras con picatostes francesa

Rape ensalsa | Revuelto de setas | Queso frescocon de picadillo Solimillitos de
verde y gambas membrilloy ruedas de tomate, pavo en salsa
de tomate aguacate y maiz de tomate
23 24 25 26 27
30 31

\facacienes

\Jacacienes
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ALIMENTACION ACTIVIDAD FiSICA

Ocasionalmente

Dedicar poco tiempo a actividades sedentarias
como ver la on, jugar con vid

o utilizar el ordenador.

Ocasionalmente
Hay p que solo i de
forma ocasional, como bollos, dulces, refrescos,

"chucherias" o patatas fritas y similares.

Varias veces a la semana
Pescados blancos y azules, legumbres,

huevos, carnes, embutidos, frutos secos
son alimentos importantes y pueden

Varias veces a la semana
Practicar varias veces a la semana algun

deporte o ejercicio fisico, como la
gimnasia, la natacion, el tenis, el

e con otros,
consumirse varias veces a la atletismo o los deportes de equipo.

semana, aunque no todos los dias.

A diario
L. Realizar todos los dias
A diario durante al menos 30
Alimentos como las
frutas, verduras y
hortalizas, cereales,

minutos alguna actividad
fisica moderada como

caminar, ir al trabajo o

productos lacteos, al colegio andando,

pan y aceite de oliva sacar a pasear al

deben ser la base perro o subir las

de la dieta, y escaleras a pie

consumirse a en vez de

diario. También utilizar las
el arroz y la escaleras
pasta pueden mecanicas.

alternarse.

Agua. &

FUENTE: AGENCIA ESPAROLA
DE SEGURIDAD ALIMENTARIA
Y NUTRICION (AESAN)
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ONDA A DA O D DJA DJA DA
2 3 4 5 6
Puré de verduras Sopa de estrellas Lentejas de la abuela Judias verdes salteadas
(patata, puerro y zanahoria) B (cebolla, zanahoria, patata, tomate y chorizo)
Tortilla de jamén con ensalada mixta Filete de pollo empanado con patatas fritas Croquetas y empanadillas con ensalada mixta Albéndigas caseras con patatas fritas m
¥ : o £ o
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Lacteo E Peray leche E Manzanay leche E Mandarina y leche E
Kcal 630 Prot27 Lip32 Hc58 Kcal 717 Prot25 Lip33 Hc80 Kcal 831 Prot29 Lip35 Hc100 Kcal 790 Prot37 Lip34 Hc84
9 10 11 12 13
Macarrones gratinados Sopa de picadillo (pasta, huevo y jamén) Lentejas estofadas con chorizo Paella mixta
g ‘ (cebolla, zanahoria, patata, tomate y chorizo) ~
e T <@ KE D RDHOES0
m Tortilla de patata con ensalada mixta Pollo asado con patatas fritas Escalope de cerdo empanado con patatas fritas | Lenguado frito con ensalada mixta
‘ =
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Platano y leche E Naranjay leche E Lacteo E Peray leche E
Kcal 854 Prot29 Lip34 Hc108 Kcal 784 Prot45 Lip32 Hc79 Kcal 890 Prot39 Lip35 Hc105 Kcal 861 Prot44 Lip33 Hc97
16 17 18 19 20
Arroz tres delicias Judias verdes salteadas Judias blancas con verduras COMIDA ESPECIAL Crema de puerro y patata
ﬂ (cebolla, zanahoria, patata y tomate) Sopa de estrellas ﬂ
Cinta de lomo con ensalada mixta Albéndigas caseras con patatas fritas Muslitos de pollo al horno con ensalada mixta | Pizzay patatas chips E u Merluza a la romana con ensalada mixta
&) ? a) fa) )g & a)
@ il Refrescos 18] o
Manzanay leche E Mandarina y leche E Peray leche E Dulces navidefios ﬂ E E Lacteo E
Kcal 821 Prot41 Lip33 Hc90 Kcal 790 Prot37 Lip34 Hc84 Kcal 780 Prot37 Lip32 Hc86 Kcal 736 Prot33 Lip36 Hc70 Kcal 688 Prot35 Lip32 Hc65
23 24 25 26 27
L cacienes e cacienes lacacienes L cacienes Vacacienes
30 31

Vacacienes

Vacacienes

O‘ ALTRAMUZ
APIO

CACAHUETES

A

CEREALES
CON
GLUTEN

CRUSTACEOS

FRUTOS
SECOS

HUEVOS

LACTEOS

MOLUSCOS

MOSTAZA

SESAMO

SOJA

PESCADO

SULFITOS
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Informamos a nuestros clientes y usuarios que SERVICIOS HOSTELEROS MARIN dispone de la informacién obligatoria sobre las sustancias que causen alergias o intolerancias de sus productos segin el REGLAMENTO (UE) No 1169/2011 DEL
PARLAMENTO EUROPEO Y DEL CONSEJO de 25 de octubre de 2011 sobre la informacién alimentaria facilitada al consumidor.



