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	MENÚ MARZO 

	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES

	LUNES  2
Lentejas con zanahorias, puerros y calabacín
Lomo de sajonia con ensalada de tomate

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:455 P:18,6 H:47,5 L:19,2
	MARTES 3
Judías verdes con patata

Tortitas de pollo (carne picada, huevo y pan rallado)
Agua de bebida, pan y melocotón en almíbar
Kcal:391 P:17,4 H:38,4 L:18
	MIÉRCOLES 4
Puré de verduras

Halibut en salsa con guisantes

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:354 P:15,3 H:42,4 L:11,2
	JUEVES 5
Arroz con tomate, salchichas y tortilla

Agua de bebida, pan y yogur
Kcal:456 P:18,8 H:38,3 L:24,3
	VIERNES 6
Crema de puerro y calabacín

Limanda en su jugo con patatas

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:409 P:14,5 H:47,1 L:16,9

	LUNES 9
Crema de zanahorias
Salchichas de pavo con puré de patatas

Agua de bebida, pan y natillas
Kcal:367 P:17,1 H:65,8 L:25,5
	MARTES 10
Alubias pintas con arroz

Tortilla francesa con ensalada de zanahoria

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:382 P:14,4 H:52,2 L:11
	MIÉRCOLES 11
Macarrones con queso y bechamel

Ensalada de tomate y sardinas en aceite

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:376 P:20,1 H:44,3 L:23,5
	JUEVES 12
Arroz con verduras

Pollo en salsa con zanahoria y guisantes

Agua de bebida, pan y yogur
Kcal:362 P:20,1 H:31,2 L:16,5
	VIERNES 13
Judías verdes con patata

Tilapia frita con ensalada de zanahoria

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:369 P:12 H:43,2 L:15,2

	LUNES 16
Crema de puerro y calabacín
Lomo de sajonia con ensalada de tomate

Agua de bebida, pan y natillas
Kcal:445 P:16,6 H:40,4 L:23,4
	MARTES 17
Cocido completo con caldo de carne, garbanzos, zanahoria, patata y pollo

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:443 P:18,2 H:54,6 L:15,1
	MIÉRCOLES 18
Puré de verduras

Limanda en su jugo con guisantes

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:354 P:15,3 H:42,4 L:11,2
	JUEVES 19
FIESTA
S. JOSÉ

	VIERNES 20
Macarrones con queso y tomate

Empandillas de bonito con ensalada de zanahoria

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:438 P:11,2 H:49,6 L:20,5

	LUNES  23
Judías verdes con tomate
Tortilla de queso con ensalada de zanahoria

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:350 P:9,5 H:38,5 L:12,8
	MARTES 24
Espaguetis a la carbonara

Cinta de lomo con ensalada de tomate

Agua de bebida, pan y natillas
Kcal:470 P:25 H:49,2 L:32
	MIÉRCOLES 25
Puré de verduras

Tilapia en salsa con guisantes 

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:364 P:15,3 H:42,4 L:11,2
	JUEVES 26

Crema de calabacín

Albóndigas con guisantes y champiñón

Agua de bebida, pan y yogur
Kcal:465 P:24,7 H:41,9 L:20,5
	VIERNES 27
Alubias blancas con patata, zanahoria y calabacín

Merluza en salsa

Agua de bebida, pan y fruta
Kcal:376 P:18,2 H:45,1 L:11,4
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Menú Escuela Infantil “Los Ángeles”


    Marzo





Recomendaciones para los Padres:


Complementar la cena en base a lo que ha comido el niño:


ALIMENTOS CONSUMIDOS EN LA COMIDA�
ALIMENTOS CONSUMIDOS EN LA CENA�
�
Cereales (pasta o arroz),patatas o legumbres�
Verduras cocinadas u hortalizas crudas�
�
Verduras�
Cereales (arroz o pasta) o patatas�
�
Carne�
Pescados o huevos�
�
Pescado�
Carne magra o huevo�
�
Huevo�
Pescado o carne�
�
Fruta�
Lácteo o fruta�
�
Lácteo�
Fruta�
�



Recomendaciones específicas:


Pescados: se recomienda consumir cuatro veces a la semana. Consumir diferentes tipos de pescado (blanco y azul) y prepararlo al horno, hervido, a la plancha. (Raciones de 50-70g; las raciones se irán aumentando en unos 10g por año). Es importante que el pescado esté libre de espinas.














En la comida del mediodía se incluirá una ración de carne. En la cena se introducirá preferiblemente, una ración de pescado, algún día queso, dos o tres días a la semana huevo y un día a la semana pavo o jamón cocido bajo en sal.








A+10 Seguridad Alimentaria certifica que este menú está supervisado por dietistas diplomados garantizando una alimentación sana y equilibrada ajustada a las necesidades nutricionales de los niños





Kcal: kilocalorías / P: proteínas / H: hidratos de carbono / L: lípidos


Valoración nutricional referida a la ingesta de un niño de 1 a 3 años, requerimientos de energía: 1.250 kcal/día


Referencia: Ingestas Recomendadas de energía y nutrientes. Autores: Moreiras O., Carbajal A., Cabrera L. y Cuadrado C.








