Deliconsejo

Los cereales integrales son aquellos que
se encuentran en su estado natural
(mantienen todas las partes del grano,
mientras que los cereales refinados solo
conservan una parte, el endoespermo), y
por tanto preservan todas sus
caracteristicas nutricionales originales.

El principal beneficio es el aporte de fibra,
lo que facilita el transito intestinal, ayuda
a evitar problemas de estrefiimiento...
Ademas, contienen carbohidratos
complejos, la liberacidn de glucosa se
produce mas lentamente, por lo que los
niveles de energia se mantienen mas
estables, sin picos, algo muy positivo para
los nifos. También aportan mayor
contenido en vitaminas y minerales que
los cereales refinados. Ejemplos: arroz
integral, pasta integral, pan integral...
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VIERNES 1
Pisto de verduras

Tortilla de queso

LUNES 4 MARTES 5 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8
Ensalada de colores Ensalada verde Wok de verduras Ensalada de escarola Crema de verduras
con maiz

Pescadilla con Revuelto de esparragos Jamoncitos de pollo al Salmén con eneldo Tortilla de patata

tomate y champifiones limén

LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 14 VIERNES 15
Ensalada de Cardo con almendras Ensalada ilustrada Ensalada de tomate Esparragos blancos a
candnigos y queso la vinagreta

fresco

Revuelto de jamdn Dorada al horno Huevos con pisto

con champifiones

Tortilla de calabacin  Merluza a la plancha

LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
Ensalada de Ensalada mixta Brocoli rehogado Ensalada verde
lechuga, manzana y
uvas pasas NO LECTIVO
Solomillo de pavo a  Gallo con ajada Huevos rotos con Tacos de atin con
las finas hierbas jamén tomate
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 29
NO LECTIVO NO LECTIVO NO LECTIVO JUEVES SANTO VIERNES SANTO

El menU basal se revisa y valora por especialistas con formacion acreditada en Nutricion Humana y Dietética.
Empresa acreditada con el Certificado ISO 9001 de Calidad.

Todos los alumnos pueden repetir de primero y segundo plato.

Podran sustituir el lacteo por una pieza de fruta, asi como repetir fruta siempre que quieran, vaya lacteo o fruta.
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