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© Desayuno: Leche con tostada integral Desayuno: Leche con tostada integral, Desayuno: Yogur natural con frutos | Desayuno: Leche con cereales 2;23;"?::“5 Lfg:r ca;.:;u:;: ;32
c de mermelada y fruta. frutos secos y fruta. secos, canela en polvo y fruta. integrales, fruta. g f?uta ’ P
@ @© Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de Al -y - s
- o . i muerzo: Sandwich de pan integral
E lomo embuchado. jamon serrano. atlin. jamén york. rpe—
()} Cena: Tomate partido, boquerones | Cena: Ensalada, tortilla de espinacas | Cena: pescado en papillote con | Cena: Sopa de fideos con huevo, Ce:a' Er.lsala 5 it b Ems
(2} rebozados, pan y fruta. pan, fruta verduras, pan y fruta ensalada, pan y fruta. pan y-frut a P P i
Desayuno: Yogur natural con cereales
2 Desayuno: Leche con cereales y fruta. Desayuno: Yogur natural con frutos Desayuno: Macedonia De frutas. glﬁt:grales, cagaojen|polvoisinazicar.y i[r)lfesaryarego:frutlz)zc::co:or}rut:ereales
© Almuerzo: Sandwich de pan integral de | secos, canela en polvo y fruta. Almuerzo: Sandwich de pan integral de . grales, Tulos secos y Iruta.
ﬂ pechuga de pavo. Almuerzo: Sandwich de pan integral de | pate. 7 Byl : P GTERD SHATGHTEN i e eyl
GEJ Cena: Crema de calabacin, Albondigas lomo embuchado. Cena: sopa de verduras, lenguado al sA;Er‘:lszo?] Sandwich de pan integral de gi:;?g:{sala caNbrocheraIne paroly
[, de pescado caseras, pan, fruta Cena: Ensalada, zarangollo, pan horno, pan y fruta. Cena: huevos rotos con ensalada, pany | verduras, pan y fruta
fruta
© Desayuno: Macedonia de frutas Desayuno: Yogur natural con frutos DEEEGITG  LEd® @ G i[r)::garyarezmc:(?g: ;rr:a;ltl):\% c;rr: acflzzzlre; DS lGEE @ i
o g Almuerzo: Sandwich de pan integral de | secos, canelaen polvoy fruta Almuerzo: m;gszlzifg;zvs;:ﬁzg f?rtmai}mte e fruta. R::?Jz::-z:m::ﬂa&gug et
™M E pate. Sandwich de pan integral de queso. pechuga d.e pavo P 9 Almuerzo: Sandwich de pan integral de et . P 9
Cena: Hervido, caballitas con tomate, Cena: Ensalada, tortila de patatas y i . jamén serrano. o P
3 pany fruta. pimientos, pan, fruta. Creartliﬁ.atsjzlt:::o:ﬁg:rd:fs ?r?‘r;abacalao Cena: Ensalada, sopa de fideos con g:r::.acalznsgl:daf,rm:Ibondlgas i
9 g - pany iiua. huevo, pan y fruta P  pany fruta.
rme ledin e caeHRs Desayuno: Yogur natural con cereales s e e eerhs Desayuno: Leche con cereales,
g integr!lles y oot integrales, cacao en polvo sin aztcar y integriles y ool Desayuno: Macedonia de frutas. fruta.
o 5 fruta. S e f Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral
g g qu:r::oerzo. Sandwich de pan integral de Almuerzo: Sandwich de pan integral de ’a'\:;']ueno' Sandwich de pan integral de jamén york. de lomo embuchado.
(] Cena: crema de verduras, dorada a la ?:?:'a' et il db @S Cena: Puré de patata y zanahoria con c::a}:rf;salada, lelelokelcianpiicly ?ei:ﬁ:as af‘]ns?rlitd:’ Lelenienas
(2} espalda, pan y fruta. pan y-fruta g ! pastel de pescado, ensalada, pan y fruta. pan, . pany !
Desayuno: Yogur natural con cereales | . ) .
© integrales, cacao en polvo sin azicar y Desayuno: Leche con tostada integral Desayuno: Yogur natural con frutos Desayuno Macedonia de frutas, pesayuno. Leche con cereales
[ = i de tomate. ) Secos, cangla en polvo y fruta Almuerzo: Sandwich de pan integral de integrales, fru}a.
o @© y o (V] 5 Almuerzo: Sandwich de pan integral de | Almuerzo: Sandwich de pan integral de . Almuerzo: Sandwich de pan integral
Ln E Almuerzo: Sandwich de pan integral de jamén york atin pate. de yorky queso
()] gm,enéﬁzg?:: ao : el 6l Gl Cena: Ensalada, pastel de verduras, pan | Cena: Crema de calabaza, pescado de g‘:':t; Enasna Ia(fj:j,'ahuevos Bl @ Cena: Pasta con brocoli y bacon,
w - ! y y fruta. temporada, pan y fruta. -pany : pan, fruta.
calabacin al horno pan y fruta.
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COLEGIO
SAN PEDRO APOSTOL

Use aceites saludables y
de produccién local tanto
para cocinar como para
ensaladas y en la mesa (de
oliva o girasol). Limite la
margarina. Evite las grasas
trans.

Bebe agua, té o café, evisando
adicionarles azicar. Limita la
leche y los lacteos (12 al dia) y
huye de los Zumos,
especialmente si bienen azlicar
anadido.

Utiliza gran variedad de granos (cereales)
inGegrales. Por gjemplo: pasta, pan y arroz
en su version inGegral. Evita los cereales
“indusbriales” y los granos refinados
(arroz y pan blanco).

o

Elige legumbres, pescado, came de ave y frutos
secos como fuente proteica.

Limia el consumo de cares rqjas y queso.

Eviba carnes procesadas como los embutidos y

Cuantos mas vegebales y de mayor
variedad, mejor. Varia en la forma de
prepararlos y disfruba de la
temporalidad de las verduras.

o®

Come mucha fruta, de todos los colores i
que puedas y procura que sea de
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LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

ENSALADA de lechuga y
tomate

ENSALADA de queso
Espaguetis bolofiesa

ENSALADA de hortalizas
Guiso de merluza con

ENSALADA de bocas
Lentejas con verduras

Ensalada de pasta
Guiso de albdndigas con

LACTEO

©
o S Arroz a la cubana con huevo y PAN INTEGRAL verduritas PAN INTEGRAL verduras
o g salchichas FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
%] PAN BLANCO LACTEO FRUTA DEL TIEMPO LACTEO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 867 prot 14% gluc 54% lip 32% Kcal 740 prot 11% gluc 47% lip 42% Kcal 593 prot 14% gluc 54% lip 32% Kcal 721 prot 15% gluc 57% lip 28% Kcal 889 prot 14% gluc 59% lip 27%
Ensalada con atun Sopa de pollo con verduritas ENSALADA mediterranea ENSALADA mixta ENSALADA de tomate y lechuga
Arroz y habichuelas Pollo asado con ensalada Estofado de pavo Espaguetis con atin y queso Cocido murciano
2 PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO gratinados PAN BLANCO
x E FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO
g LACTEO FRUTA DEL TEMPO
LACTEO
Kcal 754 prot 14% gluc 57% lip 30% Kcal 555 prot 26% gluc 47% lip 27% Kcal 705 prot 16% gluc 63% lip 21% Kcal 750 prot 12% gluc 68% lip 20% Kcal 815 prot 17% gluc 43% lip 40%
Ensalada de hortalizas Ensalada verde Sopa de fideos con pescado Crema de calabaza Ensalada panadera
Lentejas con verduras Macarrones integrales Asado de pollo Tortilla y ensalada Arroz y magra
o Merluza rebozada bolofiesa PAN BLANCO PAN INTEGRAL PAN BLANCO
5 g PAN BLANCO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
o FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO LACTEO
LACTEO
Kcal 782 prot 15% gluc 55% lip 29% Kcal 740 prot 13% gluc 60% lip 27% Kcal 653 prot 17% gluc 48% lip 36% Kcal 667prot 13% gluc 51% lip 36% Kcal 885 prot 13% gluc 60% lip 27%
Ensalada marinera Sopa de mollitas de pescado Ensalada de pavo veraniega Ensalada verde Ensalada mixta
Potaje de garbanzos con fideos Guiso de pollo con verduras y Espaguetis integrales bolofiesa Hamburguesa con patatas
@ PAN BLANCO Tortilla de patatas con patatas PAN INTEGRAL cantones al horno
. % FRUTA DEL TIEMPO ensalada PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO
= g PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO LACTEO FRUTA DEL TIEMPO
2 FRUTA DEL TIEMPO
LACTEO
Kcal 655 prot 12% gluc 57% lip 32% Kcal 761 prot 16% gluc 52% lip 32% Kcal 621 prot 11% gluc 53% lip 37% Kcal 786 prot 14% gluc 63% lip 24% Kcal 883 prot 12% gluc 62% lip 26%
ENSALADA primavera ENSALADA verde Crema de calabacin ENSALADA mixta ENSALADA panadera
Guiso de merluza Arroz a la cubana con tortilla y Tortilla de patatas con Espirales con queso y attn Lentejas estofadas
= PAN BLANCO salchichas ensalada con queso PAN INTEGRAL PAN BLANCO
A g FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
D FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO LACTEO

Kcal 792 prot 9% gluc 65% lip 26%

Kcal 696 prot 16% gluc 54% lip 30%

Kcal 655 prot 14% gluc 65% lip 21%

Kcal 890 prot 11% gluc 47% lip 42%

Kcal 713 prot 13% gluc 62% lip 26%

Ensalada mixta

Sopa cubierta con garbanzos
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada con pollo empanado
Lentejas con verduras

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

LACTEO

Ensalada verde
Estofado de pavo
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada de hortalizas
Canelones

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO
LACTEO

ENSALADA de lechuga y tomate
Merluza en salsa verde con
patatas panadera (asadas)

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 814 prot 12% gluc 57% lip 31%

Kcal 809 prot 17% gluc 55% lip 28%

Kcal 674 prot 18% gluc 46% lip 36%

Kcal 693 prot 15% gluc 62% lip 23%

Kcal 694 prot 21% gluc 46% lip 34%

Ensalada verde
Macarrones con atin
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Crema de verduras
Jamoncitos de pollo a la
murciana

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO
LACTEO

Potaje de alubias

Tortilla francesa con ensalada
de tomate y lechuga

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Ensalada de colores
Albdndigas a la jardinera con
puré de patatas

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

LACTEO

Ensalada con huevo
Arroz con magra
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 770 prot 11% gluc 59% lip 30%

Kcal 593 prot 21% gluc 54% [ip26%.

Kcal 748 prot 13% gluc 54% lip 33%

Kcal 664 prot 19% gluc 37% lip 44%

Kcal 862 prot 13% gluc 57% lip 30%

Ensalada con york
Potaje de macarrones
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Crema de verduras
Hamburguesa con ensalada
PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO
LACTEO

Ensalada de caballa
Asado de pescado
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA verde

Guiso de alubias con magra
PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO
LACTEO

Ensalada campesina
Arroz y pollo
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 738 prot 15% gluc 62% lip 23%

Kcal 714 prot 18% gluc 49% lip 33%

Kcal 623 prot 17% gluc 58% lip 25%

Kcal 736 prot 18% gluc 61% lip 21%

Kcal 867 prot 15% gluc 58% lip 28%

septiembre octubre
:_n__;—__ __‘/_,.__:__‘\:, _:\::\j/ LAR u ma mi o ju v si do u oma omiju
1oz 3
4 3 [ 7 k3 9 10 2 3 4 3 L3
2023 i o2 B e o1 8 10 1 12 1
e b 18 15 20 21 22 213 24 16 17 18 15 20
25 26 27T 22 28 0
enero febrero marzo abril
s ma mi ju v =3 do s ma omi v do u ma m ju v =3 do u ma omi v
1 2 3 4 5 & 7 1 2 3 2 3 1 2 3 4 3
| N 5 6 7 & 8 10 1 ﬂ 3 10 B2 9 W0 1 12
15 16 17 18 18 20 2 12 13 14 15 16 17 18 1 12 13 14 15 16 17 15 18 17 18 15
2 23 24 23 X 27 B 18 20 21 2@ 23 14 I3 1% 19 20 21 2@ 23 24 2 23 M 23 %
% 2 3 5 2 27 o2 2 xu 3 |

14
n

YEa

noviembre
do u omz om ju v =3 do
1 I -
8 & 7 2 2 10 11 12
135 12 14 15 1€ 17 18 1§
ped 20 M 2 23 M I3 %
2 27 2 »® W
mayo
do by ma m ju W s3 do
7 1 4 5
s o2
43 4 15 18 17 18 19
P

20 21 2 2B 24 25 X
B X DV AN

diciembre
y omz omi v
1
4 5 13 7 8
1M1 12 13 14 15

sl
4

junio
lu ma mi ju W =3 do
1 2
3 4 5 6 7 8 9
0 11 12 13 14 15 16
W18 120 21 2 23
M X ¥ 27 2B B N




