COMEDORES ESCOLARES Maria Colomer Valiente

Julio Tundidor Molina SL Dietista-nutricionista
CP GASPAR SABATER Col. IBO0O05
PALMANYOLA
GENER 2012
DILLUNS 9 DIMARTS 10 DIMECRES 11 DIJOUS 12 DIVENDRES 13
SOPA DE VERDURES COLADES ESPAGUETIS AMB ALL I OLI LLENTIES AMB ESPINACS ARROS AMB TOMATIGA PURE DE VERDURES
AMB PASTA D'OLIVA
LLOM PANAT AMB ENCIAM, LLUG A LA MALLORQUINA PILET CAPOLAT A LA PLANXA CALAMARS A L'ANDALUSA TRUITA ESPANYOLA AMB
TOMATIGA | OLIVES AMB PATATES FREGIDES AMB ENCIAM | BLAT DE LES TOMATIGA TREMPADA
iNDIES
FRUITA FRUITA IOGURT FRUITA FRUITA

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIIOUS DIVENDRES
ARROS AMB TOMATIGA | OU  CIGRONS ESTOFATS AMB PURE DE CARABASSA SOPA DE CARAGOLA CANALONS ROSSINI
BULLIT PATATA | PASTANAGA
BUNYOLS DE BACALLAAMB  PITRERA DE POLLASTREAL ~ LLENGUADO ADOBAT AMB  PILOTES CASOLANES AMB ~ TRUITA DE CARABASS| AMB
ENCIAM | TOMATIGA FORN AMB CEBA, TOMATIGA | BASTONETS DE PASTANAGA ~ PATATA | VERDURES AMANIDA DE TOMATIGA |
PATATES OLIVES
FRUITA FRUITA IOGURT FRUITA FRUITA

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DlIOUS DIVENDRES
SOPA DE PICADILLO MACARRONS BOLOGNESA MONGETES ESTOFADES PAELLA VALENCIANA SOPA DE BULLIT
LLUC A L'ALLET AMB PATATA  TRUITA ESPANYOLA AMB FRICANDELLE AL FORN AMB LLUG ORLY AMB TRAMPO BULLIT
BOLLIDA | PASTANAGA AMANIDA MIXTA PATATES | VERDURES
FRUITA FRUITA IOGURT FRUITA FRUITA

DILLUNS DIMARTS
SOPA DE PEIX ESPAGUETIS SALTEJATS AMB
ALL1OLI D'OLIVA
LLOM PANAT AMB AMANIDA  SALMO AL FORN AMB
DE TOMATIGA MONGETES SALTEJADES GENER VALS
100,64 € 6,50 €
FRUITA FRUITA

Les proteines son nutrients essencials per a la formacié d'estructures del nostre cos. Les trobem en distintes proporcions en el grup
d'aliments de la carn, el peix, els ous, les llegums i els fruits secs.

Al dia, s'han de consumir 2 racions d'aliments d'aquest grup. En conjunt el seu consum recomanat és:

Carn: 3-4 racions a la setmana, preferentement carn magra (Una racié per a nins en edat escolar equival a 100 g)

Peix: 3-4 racions a la setmana (Una racié per a nins en edat escolar equival a 125 g)

Ous: 3-4 racions a la setmana (Una raci6 per a nins en edat escolar equival a 60-120 g: 1 6 2 ous)

Llegums: 2-4 racions a la setmana (Una racié s6n 60-80 g en cru)

Fruits secs: 3-7 ametlles, avellanes, nous tots crus o torrats i sense sal (Una raci6 sén 20-30 g equivalent a un grapat)

EN OMBREJAT, LES PROPOSTES DE SOPARS ELABORADES PER LA NOSTRA DIETISTA-NUTRICIONIST/
TOTS ELS MENUS AMB PA | AIGUA MINERAL, PODRIEN VARIAR PER CAUSES DE FORCA MAJO}

Oficines: C/Lle6 8 - CP Palma Nova - CIF B- 07216971-Telf. 971 682415- Fax 971 682899-CALVIA
comedoresescolares@jtmsl.es
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