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Menu elaborado y supervisado por profesionales en Nutricion de la
UCAM Universidad Catdlica de Murcia y profesionales en Tecnologia de los Alimentos.
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Sin pescado




Menu saudabe (oin pescado

Lunes Mantes Miércofes Jueves Viernesn
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
1 Sopa de pollo y verduras Ensalada toscana Ensalada de tomate Ensalada verde Ensalada de la huerta
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO y huevo SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO
Pechuga de pollo grati- Estofado de pavo SEGUNGO PLATO Paella de pollo Tortilla de patatas

Semana
nada con ensalada

ACOMPANAMIENTO

ACOMPARAMIENTO
Pan integral 60

Lentejas estofadas
ACOMPARAMIENTO

ACOMPARAMIENTO
Pan integral 60

ACOMPARAMIENTO
Pan integral 60

Pan integral 60 POSTRE Pan integral 60 POSTRE POSTRE
POSTRE Yogur POSTRE Fruta Fruta
Fruta Fruta
823 keal 701 keal 700 keal 820 keal 713 keal
Hidiatos | Proteina  Grosa  Flora  Hidratos Proteina  Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina  Grosa | Fibra  Hiratos Proteina  Grosa | Fbra  Hidratos | Proteina | Grasa | Fibra
86gr. s5gr. 30gr. 12gr. 66gr. 48gr. 25gr. 10gr. S4gr. 329r. 20gr. 17gr. 128gr. 27gr. 1gr. 17gr. 87gr. 13gr. 27gr. Tgr.
Media semanal: 751keal / Hidratos 92gr. / Proteina 35gr. / Grasa 24 gr. / Fibra 13gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
:2 Ensalada verde Ensalada de tomate Ensalada de queso Puré de verduras Ensalada toscana
SEGUNGO PLATO y huevo fresco SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO
Semanal Muslos de pollo con SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO Jamoncitos de pollo Pasta bolofiesa
champis Lentejas con chorizo Arroz a la cubana al horno ACOMPARAMIENTO
AACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO Pan integral 60
Pan integral 60 Pan integral 60 Pan integral 60 Pan integral 60 POSTRE
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE Fruta
Fruta Fruta Fruta Yogur
700 keal 797 keal 870 keal 831keal 867 keal
Hidiatos | Proeina  Orosa  Flora  Hidralos Proleina  Grasa | Fibra  Hdolos Protena  Grosa  Fibra  Hidratos Proteina  Grosa | Fbra  Hiratos | Proteina | Grasa  Fibra
eBgr.  3Bgr.  28gr TS 3Bgn.  2ern e 102 3hgr  3/or.  Tagr gr.  12er 23gr.  3ter  25gr  2er
Media semanal: 813 keal / Hidratos 92gr. / Proteina 36 gr. / Grasa 30 gr. / Fiora 16 gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
3 Ensalada de alubias Ensalada campesina Puré de verduras Ensalada de la huerta Ensalada de pavo,
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO manzana y queso
GEmETE Pechuga de pollo Paella de pollo Jamoncitos de pollo Lentejas con chorizo SEGUNGO PLATO
gratinada ACOMPARAMIENTO al horno ACOMPARAMIENTO Pasta bolofiesa
ACOMPARAMIENTO Pan integral 60 ACOMPARAMIENTO Pan integral 60 AACOMPARAMIENTO
Pan integral 60 POSTRE Pan integral 60 POSTRE Pan integral 60
POSTRE Fruta POSTRE Fruta POSTRE
Fruta Yogur Fruta
862 keal 834 keal 831keal 833 keal 859 keal
Hratos | Proteina  Grosa  Fbra  Hidratos Proteina | Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina | Grosa | Fbra  Hidrotos  Proteina  Grasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
Sogr.  Sser.  26gr.  23gr 26gr.  30gr  2ler  T6gr. 6gr. o 3hern  12an lgr  3er.  29er  20er  Tegr  38grn  28gr  22ar

Media semanal: 844 keal / Hidratos 102 gr. / Proteina 39 gr. / Grasa 27 gr. / Fibra 18 gr.

tostadas y una pieza de fruta.

Recomendaciones generales

Es fundamental que los nifios realicen en sus casas un desayuno
equilibrado en el que incluyan: un ldcteo, cereales integrales o

2-4 raciones / sem.

4-6 raciones / dia

2-4 raciones / dia
minimo 2 raciones / dia

En base al conocimiento del menu escolar, las cenas deben
completar la ingesta de mediodia para cubrir los requerimientos
nutricionales del nifo.

minimo 3 raciones / sem.
3-4 raciones / sem.
3-4 raciones / dia
3-6 raciones / dia
4-8 raciones / dia

En las cenas, al igual que en las comidas, se debe incluir
alimentos proteicos (como carnes o huevos), hidratos de
carbono (como sopas, pasta, arroz, patatas cocidas, etc.) y

acompariar con fruta o yogur como postre. ocasional o moderado

Huevos Ldcteos

Gluten %’ Cacahuete &’ Soja
LS

Frutos de
cdscara

Lunes Mantes MiércoQes Jueves Viennes
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
4 Ensalada de queso Ensalada ibérica Crema de calabacin Sopa de pollo y verduras Garbanzos de vigilia
fresco SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO
Semana SEGUNGO PLATO Paella de pollo Pavo con tomate Pechuga de pollo Tortilla francesa
Pasta bolofiesa OMPARAMIENTO ACOMPANAMIENTO gratinada ACOMPARAMIENTO

ACOMPANAMIENTO

Ac
Pan integral 60

Pan integral 60

ACOMPANAMIENTO
Pan integral 60

Pan integral 60
POSTRE

Pan integral 60 POSTRE POSTRE
POSTRE Fruta Fruta POSTRE Fruta
Fruta Yogur
859 keal 905 keal 572 keal 802 keal 738 keal
Hrotos | Proteina  Grasa  Flora  Hidtos Proteina  Grosa | Fira  Hidratos | Profeina  Grosa | Fba  Hidratos  Proteina  Grasa | Fibra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
121gr. 3gr. 25gr. 24gr. 131gr. 34gr. 24gr. 7gr. 6lgr. 2gr. 26gr. 12gr. Ngr. s9gr. 30gr. 8gr. 87gr. 32gr. 33gr. 18gr.
Media semanal: 775 keal / Hidratos 91gr. / Proteina 35 gr. / Grasa 28 gr. / Fibra 15.gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
5 Ensalada gourmet Ensalada verde Ensalada del tiempo Puré de verduras Ensalada ibérica
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO
Semanal Arroz a la cubana Alubias con chorizo Pasta bolofiesa Pechuga de pollo Pavo con tomate
ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO gratinada ACOMPARAMIENTO
Pan integral 60 Pan integral 60 Pan integral 60 ACOMPARAMIENTO Pan integral 60
POSTRE POSTRE POSTRE Pan integral 60 POSTRE
Fruta Fruta Fruta POSTRE Yogur
Yogur
931keal 850 keal 909 keal 808 keal 615 keal
Hidiatos | Proteina  Grasa  Flra  Hiditos Proteina  Orosa | Fibra  Hidralos Prolena  Grosa | Fbra  Hiratos  Proteina  Orasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
Wgr. 4o gr 102 3dgr.  2gr  21gr. Wl s2er  25gr.  26gr. sigr.  3gr  Togr e 32gn  30grn  9gr
Media semanal: 822keal / Hidratos91gr. / Proteina 39 gr. / Grasa 31gr. / Fibra 16 gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
6 Lentejas estofadas Ensalada toscana Puré de verduras Ensalada verde Ensalada de queso
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO fresco
GerEE Tortilla francesa Arroz a la cubana Jamoncitos de pollo Paella de pollo SEGUNGO PLATO
ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO al horno ACOMPARAMIENTO Tortilla de patatas
Pan integral 60 Pan integral 60 ACOMPARAMIENTO Pan integral 60 ACOMPARAMIENTO
POSTRE POSTRE Pan integral 60 POSTRE Pan integral 60
Fruta Fruta POSTRE Fruta POSTRE
Yogur Fruta
790 keal 878 kcal 831kcal 820 keal 719 keal
Hidratos | Proteina  Grosa  Fbra  Hidratos Proteina | Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina | Grosa | Fibra  Hidratos  Proteina  Grasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
star. o 28or. T 104gr kg 3/gr  Taer o & e t2ar 128gr.  27gr. e  Tar. s7gr.  teer  2ier  Tien
Media semanal: 807 keal / Hidratos 97 gr. / Proteina 32gr. / Grasa 29 gr. / Fibra lagr.
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