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639 Kcal. P: 18 HC.:46 L.:32 G.: 6 698 Kcal. P: I8 HC.:58 L.: 22 G.: 6
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CREMA DE CALABAZA
MAGRO DE CERDO CON TOMATEY
PATATAS DADO

ARROZ EN PAELLA CON POLLO
CALAMARES EN SALSA
CONVERDURITAS

FRUTA DETEMPORADA YOGUR

CREAM OF PUMPKIN SOUP PAELIAWITH CHICKEN

PORK WITH TOMATO AND DICED POTATOES STEW SQUIDS IN SAUCE

FRUIT WITH VEGETABLES
YOGURT

682 Kcal.P: 16 HC.:52 L.: 28 G.: 8
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SOPA DE ESTRELLAS

CANELONES DE CARNE
CON ENSALADA VERDE
FRUTA DE TEMPORADA

PASTA STARS SOUP

CANNELONI STUFFED WITH MEAT
WITH GREEN SALAD

FRUIT

592 Kcal. P: 16 HC.:37 L.: 43 G.: 10 21
ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS A LA
CASERA

TORTILLA DE JAMON YORK

CON LECHUGA

FRUTA DE TEMPORADA

HOME STYLE HARICOT BEANS STEW
HAM OMELETTE

WITH LETTUCE

FRUIT

676 Kcal. P:20 HC.:55 L.: 23 G.: 6

22 |
FIDEUA CON VERDURITAS

FILETE DE MERLUZA EN SALSA VERDE
CON GUISANTESY ZANAHORIA CUBO
YOGUR

FIDEUAWITHVEGETABLES

HAKE FILLET IN GREEN SAUCE
WITH PEAS AND DICED CARROTS
YOGURT

TN

Compromiso 100%

853 Kcal.P: 12 HC.: 41 L.: 44 G.: 9 743 Kcal. P:22 HC.: 42 L.:33 G.: 9
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CREMA DE ZANAHORIAS

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO
CON PATATAS DADO
FRUTA DETEMPORADA

CREAM OF CARROTS SOUP
BAKED PORK STEAK
WITH DICED POTATOES
FRUIT

LENTEJAS CON CHORIZO
FILETE DE ABADEJO ROMANA
CON LECHUGAY TOMATE
YOGUR

LENTILS WITH SAUSAGE
BATTERED FISH FILLET

WITH LETTUCE AND TOMATO
YOGURT

711 Kcal.P: 14 HC.:53 L.:31 G.: 8
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ARROZ MILANESA CONYORKY QUESO
TORTILLA DE QUESO

CON LECHUGA

FRUTA DETEMPORADA

MILANESA STYLE RICEWITH COOKED HAM AND
CHEESE

CHEESE OMELETTE

WITH LETTUCE

FRUIT

766 Kcal. P:20 HC.: 46 L.:31 G.: 7 28
ESPIRALES A LA CARBONARA (SALSA DE
NATA CON BACON)

PALOMETA CON TOMATE

CON ENSALADA DE REMOLACHA

FRUTA DETEMPORADA

SPIRALS CARBONARA

FISH WITH TOMATO SAUCE
WITH BEETROOT SALAD
FRUIT

Aceite de oliva

735 Kcal.P:21 HC.:42L.:34 G.: 13
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SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS,
MORCILLO, CHORIZO, PATATAY REPOLLO
PETIT SUISSE

STEW SOUP

CHICKPEAS, MEAT, SAUSAGE, POTATO & CABBAGE
STEW

PETIT SUISSE




Co tu alimentacidn
anumma&um&
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¢ Qué cenameos, ﬂwg ?
Preparar la cena con alimentos que no hayas consumido en la comida elaborados
de manera ligera y sencilla.

S'u heos, comido. .

es, féculas o legumb

Poaffm,o&/ cenah...
Hortalizas crudas o verduras cocidas

Cereales o féculas
Pescado o huevo

Verduras

Pescado Carne magra o huevo

Huevo Pescado o carne
Fruta Lacteo o fruta

Lacteo

No olvides acompafiar con algo de pan y agua suficiente

Pasta, arroz o patatas

) B

Incluir fruta de
temporada o lacteos

Verduras y hortalizas cocidas o
crudas en forma de ensalada

— ) 4

Ternera, cerdo o ave

Huevos Pescado

(Y en caso de alergias e infolerancias?

En caso de alergias o intolerancias hay que procurar mantener una buena alimentacién a pesar de las

limitaciones. Sustituir los productos no lolerados por los permitidos dentro de la misma familia de alimentos.

COMER

APRENDER @
i Scolarest

Nuestra empresa somete a congelacion el pescado que vaya a ser consumido crudo
0 poco hecho, segun establece o R.D. 1420/2006

+ PROTEINA VEGETAL + SALUD

Presentamos la campafia “Leguminizate” pensada por Scolarest para promover el consumc de
legumbres y de proteina vegetal entre la poblacién infantil,

De acuerdo con la estrategia mundial de la OMS y de la NAOS, se recomienda incluir mas legumbres en

la dista por sus propiedades nutricionales (proteina vegetal e hidratos de carbono de absorcién lenta) y
el valor gastronémico y cultural que tienen

Ademas...
Tanto en los ditimos datos sobre obesidad y sobrepeso en escolares del estudio Aladino * como en los

informes de la OCDE se demuestra que la incidencia de este problema de salud sigue siendo muy elevada
en Espafia.

Desde Scolarest continuamos con nuestro objetivo de proporcionar mends escolares mas saludables,
basados en las recomendaciones dietéticas y haciendo que las legumbres, las verduras, el pescado, la
fruta, el aceite de oliva... sean los auténticos protagonistas.

En esta ocasién, trabajaremos para equilibrar el consumo de proteinas de origen animal y vegetal de los
menus que, segun las recomendaciones, han de provenir a partes iguales de alimentos de origen
vegetal y de alimentos de origen animal.

Por eso nos comprometemos a incluir en el menud de cada mes algunas recetas de platos con proteinas
vegetales presentadas de manera atractiva para los nifios.

“Estudio Aladino 2013 {Vigitancia del Crecimiento, Alimentacidn, Actividad Flsioa, Desarrolio Infanh! y Obesidad en Espafia. 2013).

www.scolarest.es



