RECOMENDACIONES CENAS OCTUBRE 2025

LUNE MARTES MIERCOLE JUEVES VIERN
S S ES
Primer plato Sopa de fideos Ensalada variada Crema de calabacin
®
% ISegundo plato Lomo a la plancha Pollo a la plancha Salmoén a la plancha
2 SEPTIEMBRE SEPTIEMBRE
% Fruta Fruta Fruta
g
g Postre
% Edad de 3 a 9 afios
Edad de 9 a 13 afios
:‘g Primer plato Puré de calabacin Ensalada variada Sopa de fideos
2 R_eyuelto de
B | Segundo plato Pescado blanco ala | Tortilla de patata Pavo a la plancha champifiones, patata y FESTIVO
© plancha (merluza, queso
o bacalao, lubina...)
§ Postre Fruta Fruta Fruta Fruta
Edad de 3 a 9 arfios
Edad de 9 a 13 afios
L Primer plato Ensalada variada Sopa de letras
% Bacalao en salsa de
tomate con champifiones
= FESTIVO Calamares a la plancha | Merluza a la plancha P Lomo a la plancha con
— | Segundo plato .
[) pisto
o
©
S |Postre Fruta Fruta Fruta Fruta
S [Edad de 3 a 9 afios
® |Edad de 9 a 13 afios
% | Primer plato Sopa de fideos Crema de verduras Judias verdes con Sopa de letras Puré de patata
N patata
©
(=] . .
% Segundo plato Merluza a la plancha Fingers de pollo al Pollo a la plancha Lubina al horno sobre Pavo a la plancha
& horno lecho de verdura
©
S |Postre Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
E |Edad de 3 a 9 arios
? |Edad de 9 a 13 afios
*S Primer plato Crema de calabacin | Ensalada de lechuga, Sopa de fideos
= tomate y mozzarella
N Revuelto de calbacin y Lasafa de verduras Lubina al horno sobre
= Segundo plato Tortilla francesa con Trucha a la plancha champifiones lecho de verdura
o queso
©
s
£ |Postre Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Q
® |Edad de 3 a 9 afios
Edad de 9 a 13 afios

* Todas las comidas llevan incluida la racion de 30 gr de pan.

** Se aconseja consumir preferiblemente agua en las comidas.
*** Se recomienda realizar ejercicio fisico diario.

Marcos Millan Santander
Dietista-nutricionista
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