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»Puréde « Vegetable 5
verduras puree - -
» Salchichas «Sausages »Alubiasrojas  «Redbeans 6
con lechuga with lettuce »Caldereta o Monkfish
»Fruta o Fruit derape stew
» Actimel o Actimel
»Acelga . Chards i h B MARTES. TUESDAY
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patataschips  Fries alhorno fresh tomato alariojana inRiojastyle Special
» Fruta Fruit con tomate Eruit » Estofado o Turkey stew >Pasta_ | * Special paste
° fresco ° de pavo « Yogurt eszecn: o Beefround
» Fruta » Yogur of flavours »Redondo insauce
17 degsabores gﬁ ;g{::ra o Fruit
» Judiasverdes .« Greenbeans 18
con patatas with potatoes A i > Fruta
M- » Arroz «Rice
g é;t;gpadslgas ¢ g%'gf B’(;mde contropiezos  withmeaty 19 - "
consalsade withnatural > .cliamolr;cit?s o * ghicken By > I';Ient"ejasl h i l&entl S o 20
tomate natural tomato sauce epolloalajillo  drumsticks »Platijaal horno « Covere .
» Fruta Frui with garlic ¢/ champifiones flounderwith ~ "Ensalada * Mixed salad
o Fruit » Fruta . h mixta H -mad
o Fruit » Actimel mushrooms ! « Home-made
« Actimel » Pizza casera pizza
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Celiaco /Celiac
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»Crema e Spinach
de espinacas cream
» Bacalao « Codinsauce
ensalsacon with baby
zanahoriababy carrots
» Yogur natural e Naturalyogurt
»Pasta especial «Special paste
con tomate with tomato
»Filete « Baked fillet
de merluza of hake with
alhorno lettuce
con lechuga o Fruit
»Fruta
N
N

Estos mentis pueden contener alérgenos.
Para mas informacion: departamentonutricion@
tallunce.com RD126/2015

These menus may contain allergens.
For further information: departamentonutricion@
tallunce.com RD126/2015



Complementandv el mend escolar
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Un desayuno saludable deberia estar compuesto por:

« Un lacteo (leche, yogur, queso -evitando los muy grasos)
- Una pieza de fruta (entera, zumo natural)
« Un cereal (pan, galletas, cereales de desayuno, reposteria casera)

Se pueden incluir, como complemento, otros alimentos como: acei-
te de oliva, mantequilla, frutos secos, mermelada, miel, alimentos
que aporten proteinas (huevo, jamén serrano, embutido de pavo...)
de manera ocasional.
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Variar cada dia entre fruta o lacteo o un puiiado de frutos secos
(no fritos y sin sal) o un bocadillo pequefio.

La cantidad no debe ser excesiva para que los nifios mantengan el
apetito alahorade comer.
P

- Los lacteos, la fruta o un bocadillo son una buena alternativa.

- Dentro de los bocadillos variar entre: vegetal, con sardinas en acei-
te, embutidos magros (jamén serrano, jamén cocido o de pavo).
De vez en cuando incorporar también: queso, paté, chocolate o
embutidos mas grasos.

- La bolleria industrial no se ha de consumir mas de una vez por se-
mana.

P

- Ha de ser ligera. Conviene huir de preparaciones culinarias muy
caldricas (precocinados, fritos, guisos...) y que no afiadan mucha
grasa (mejor plancha, horno, etc). Ocasionalmente se pueden to-
mar alimentos precocinados.

Ejemplo:

Sien lacomida se hatomado: Lacenatendra:

féculas (patatas)o| uhortalizas crudas

Cereales (arroz o pasta), ’, Verduras cocinadas
legumbre

Verduras — Cereales (arroz o pasta)
o féculas (patatas)

Carne — Pescado o huevo
Pescado — Carne magra o huevo, fiambre
Huevo — Pescado o carne, fiambre
Fruta — Fruta o lacteo
Lacteo — Fruta

__cena | wmemenoa | recreo | oesavuno
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BREAKFAST

PLAYTIME
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Complementing the school menn
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A healthy breakfast should include:

« A dairy product (milk, yoghurt, cheese -low-fat ones are best)
« A piece of fruit (whole orjuiced)
« Cereals (bread, biscuits, breakfast cereals, home-made cakes)

Occasionally, the breakfast may be accompanied by olive oil, but-
ter, dried fruits, jam, honey and protein-rich food (eggs, Parma ham,
turkey sausage...).
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The playtime meal should vary from one day to the next: a piece of
fruit, a dairy product, dried fruits (not fried and with no added
salt) or a sandwich.

The playtime meal should be small, not to spoil the appetite of chil-
dren for lunch.
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- Dairy products, fruit or sandwiches are a nice option.

- Fill the sandwiches with vegetables, sardines, cold meats (Parma
ham, boiled ham, turkey ham). From time to time, add cheese, paté,
chocolate or cold meats including some fat.

- Industrial baking should not be served more than once a week.
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- Dinner should be a light meal. Avoid high-calorie foods (take-
aways, fried food, casseroles...) and try no to add unnecessary fats
(grill or roast, instead). Convenience food should be limited to few
times.

Forexample:
If lunchincluded: Then, dinner should contain:

Cereals (rice or pasta), starchy - Cooked or raw vegetables
foods (potatoes) or legumes (

Vegetables - Cereals (rice or pasta) or starchy foods
(potatoes)

Meat - Fishoregg
Fish - Lean meat, egg or cold meat
Egg - Fish, meat or cold meat
Fruit - Fruitor dairy product
Dairy dessert - Fruit

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

® 6 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Empresa

Registrada

ER 1.659/2003

Certifcacion 150 9001-200

para Cocina Central
Pamplona

ampl
Edificio comedores.
Campus Universitario



