04
Arroz con salsa de tomate
Tortilla francesa con queso
Fruta fresca y pan

11
Borraja con patata
Longaniza de Aragon
con lechuga
Fruta fresca y pan

18
Judias verdes al estilo
Casero (cebolla y patata)
Tortilla francesa con queso
Fruta fresca y pan

25
Espaguetis con tomate
Contramuslo de pollo empanado
lechuga
Fruta fresca y pan

05
Lentejas estofadas con verduras
Pechuga de pollo en salsa
Con lechuga
Fruta fresca y pan

12
Alubias blancas con zanahoria
Salchicha frankfurt
Fruta fresca y pan

19
Crema de calabaza
Nuggets de pollo con lechuga
Fruta fresca y pan

26
Alubias guisadas con verduras
Tortilla de calabacin
y lechuga
Fruta fresca y pan

Judias verdes salteadas
Filete de lomo adobado en salsa
Yogur/yogur natural y pan

13
Arroz con verduras
Pollo en salsa de pimienta
Yogur/yogur natural y pan

20
Arroz en salsa de tomate
Tortilla de patata
Yogur/yogur natural y pan

27
Patatas estofadas con verduras
Albdndigas de ternera ¢/ salsa de
verdura
Yogur/yogur natural y pan

07
Espaguetis salteados con verduras
Jamoncitos de pollo al chilindrén
Fruta fresca y pan

14
Brocoli salteado al vapor
Corddn bleu de pavo
Con lechuga; Fruta fresca y pan

21
Espaguetis a la Napolitana
Pollo asado en salsa de verduras
Fruta fresca y pan

28
Judias verdes con patatas
Contramuslo de pollo en salsa
de pimientos
Fruta fresca y pan

MERNES

01
Patatas riojana ¢/chorizo y verdura
Pavo en salsa de cebolla
Fruta fresca y pan integral

08

Garbanzos estofados con verduras
Salchichas frescas al gjillo
Fruta fresca y pan integral

15
Lacitos salteados con bacon
Tortilla de patata
Lechuga
Fruta fresca y pan integral

22
Lentejas estofadas con arroz integral
Estofado de ternera
Fruta fresca y pan integral

29
Arroz con verduras
Tortilla francesa
Fruta fresca y pan integral
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INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE.
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SIGUE CON UNA DIETA CAMINA 0 VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS,
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS
TENGAS LA OPORTUNIDAD
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HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DiAS

FLEXIBILIDAD

RECOMENDADOR DE CE
PRIMEROS PLATOS - -«««--:
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Si en el cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... como primero...
verdura pasta/arroz
pasta/arroz verdura
> & O
legumbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOS PLATOS -+« vvvuvnennn
s f

Para cenar puedo

Sien el cole he comido
comer como segundo...

como segundo...

Y
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huevo carne pescado
»
> > O &
pescado huevo carne
/ d o
legumbres > verdura huevo
»
@ > O <X
carne huevo pescado
POSTRE - - - -
4
fruta lacteo

Entidades colaboradoras:

X5 Danernan CIFEN - aﬂé

Fundocién ANAR

<7
g ) B niaos Siecom QAEC 0 LAZTANY

www.serunion.es



	Diapositiva 1
	Diapositiva 2

