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ALIMENTARSE CORRECTAMENTE ES BASICO PARA LA SALUD.
PARA COMER BIEN HAY QUE SEGUIR UNA DIETA VARIADA
QUE APORTE AL ORGANISMO TODOS LOS ELEMENTOS
NECESARIOS PARA SU MAXIMO RENDIMIENTO.
ESPECIALMENTE EN LA EDAD INFANTIL Y LA
ADOLESCENCIA.

— CENAS RECOMENDADAS
w PARA EL MENU BASAL

7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES
QUINOA CON ALCACHOFAS CON VICHYSSOISE
VERDURAS ALMEJAS RAVIOLIS DE
CALABACIN RELLENOS
CHULETITAS DE BOQUERONES EN DEEIAS
SEPIA AL AJILLO CONEJO AL HORNO VINAGRE
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE
13 LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES
BONIATO ASADO = COLIRROZ AL CURRY CREMA DE ESCALIVADA COCA INTEGRAL DE
ESPARRAGOS CHAMPINONES,
QUESO Y TOMATITOS
LACON A LA GALLEGA  BESUGO AL HORNO PULPO A LA BRASA HAMBURGUESA DE CHERRY
LENTEJAS
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE
20 LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES
HABITAS SALTEADAS ~ ROMANESCU CON PATATAS A LA SOPA JULIANA MUSAKA DE
CON JAMON PASAS MARINERA T R
LANGOSTINGS SALSA DE YOGUR
CORDERO GUISADO REDONDO DE TRUCHA A LA PLANCHA
COEIDOSICONISALSA TERNERA CON TOMILLO Y LIMON
AMERICANA
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE
27 LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES
ARROZ CALDOSO GAZPACHO ENSALADA WALDOF  ENSALADA JAPONESA
DE PEPINO
PALOMETA EN ADOBO SECRETO A LA MEJILLONES A LA ALBONDIGAS DE
PLANCHA VINAGRETA ZANAHORIA Y AVENA
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE

FRUTAS Y VERDURAS TEMPORADA DE ABRIL

FRUTAS: AGUACATE, ALBARICOQUE, CEREZA, FRAMBUESA, FRESA, FRESON, LIMON,
MANDARINA, MANZANA, MELOCOTON, NARANJA, PERA, PLATANO Y POMELO.

VERDURAS: ALCACHOFA, AJO, ACELGAS, APIO, BERENJENA, BROCOLI, CALABACIN,
CALABAZA, CEBOLLA, CEBOLLETA, COLIFLOR, COL DE BRUSELAS, ESCAROLA,
ESPARRAGOS VERDES, ESPINACAS, LECHUGA, HABA, PEPINO, PIMIENTO, PUERRO,
RABANO, ROMANESCU, REPOLLO, TOMATE Y ZANAHORIA
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