MENU DICIEMBRE 2025 — SIN LACTOSA

1 2 3 4 5
Espaguetis integrales con salsa de verduras Crema de calabaza, zanahoria, judias verdesy | Patatas ecoldgicas en ajopollo(1,8) Ensalada griega con queso sin lactosa(7) Ensalada de 4 colores
casera(1) puerro Bacalao a la plancha con ensalada de Potaje de garbanzos con patatas ecoldgicasy | Arroz caldoso con verduras(zanahoria,
Tortilla francesa con ensalada de lechuga, Pechuga de pollo con salsa de tomate y lechuga, naranja y manzana(4) verduras(cebolla y berenjena)(12) cebolla y calabacin) y sepia(9,14)
tomate y aguacate(3) patatas ecoldgicas gajo al horno Fruta de temporada Yogur griego natural sin lactosa(7) Fruta de temporada
Fruta de temporada Fruta de temporada
8 9 10 11 12
FESTIVO Sopa de verduras con fideos(1) Alubias con calabacin, cebolla y boniato(12) Arroz meloso de pollo y verduras (judias Crema de calabaza, zanahoria‘y boniato
Guisado de ternera, patata ecoldgica y Filete de gallo a la plancha con tomatito verdes, calabacin, brdcoli y zanahoria) Salmdn con patatas ecoldgicas gajo al
verduras (zanahoria, cebolla, tomate y picado(4) Tortilla de calabacin con ensalada de tomate | horno(4)
champifién) Fruta de temporada y pepino(3) Fruta de temporada
Fruta de temporada Yogur griego natural sin lactosa(7)
15 16 17 18 19
Ensalada de tomate, zanahoria, aguacate, Crema de brécoli y cebolla Ensalada de otofio(8) Espirales integrales con salsa de verduras Sopa de verduras con arroz(9)
maiz y atin(4) Croquetas de bacalao con ensalada de Salteado de pollo con verduras y casera (tomate, brécoli y zanahoria)(1) Hamburguesa de pollo con tomate picado
Lentejas con arroz y verduras(12) lechuga, tomate y aguacate(1,3,4) acompafiamiento de patata ecoldgica cocida | Tortilla de esparragos verdes con ensalada de | Fruta de temporada
Fruta de temporada Fruta de temporada con pimentoén tomate, AOVE y orégano(3)
Fruta de temporada Yogur griego natural sin lactosa(7)
22 23 24 25 26
29 30 31

FESTIVO

FESTIVO

FESTIVO

Alérgenos: 1. Cereales con gluten. 2. Crustaceos. 3. Huevo. 4. Pescado. 5. Cacahuete. 6. Soja. 7. Lacteos. 8. Frutos secos. 9. Apio. 10. Mostaza. 11. Granos de sésamo.

12. Sulfitos. 13. Altramuces. 14. Moluscos

Frutas de temporada: Kiwi, mandarina, manzana, naranja, granada, caqui, pera, piia y platano

Todas las comidas irdn acompafadas de agua y pan integral

COLEGIO

SIERRA
NEVADA

*Menu elaborado segun las directrices del PLAN EVACOLEelaborado por la Junta de Andalucia y siguiendo la Ley de Informacidn Alimentaria

(Alérgenos) 1169/2011

Menu elaborado por Ana Colomer, dietista-nutricionista especialista en nutricion infantil con nimero de colegiado CV-01022
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IDEAS DE CENAS SALUDABLES

1 2 3 4 5
Crema otoiial (calabaza, puerro y Sopa de verduras con estrellitas Muslito de pollo al horno con Menestra de verduras y patata con Noodles de arroz con gambitas y
zanahoria) Salmon con salsa de verduras casera rodajitas de berenjena y boniato huevo duro verduras salteadas
Tortilla de queso sin lactosa 'y (tomate, zanahoria y cebolla) Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
calabacin Fruta de temporada
Yogur griego natural sin lactosa
8 9 10 11 12
Sopa de marisco con fideos Ensalada de colores Brocoli al horno con pimentén dulce, Arepa de pimientos tricolores, queso
Tosta de pan integral con hummus y Tortilla de patatas cebollay ajo en polvo en crema sin lactosa'y huevo duro
FESTIVO tomatitos cherry Fruta de temporada Hamburguesa de pollo a la plancha Yogur griego natural sin lactosa
Fruta de temporada con patatas gajo
Fruta de temporada
15 16 17 18 19
Sopa de pollo con estrellitas Alitas de pollo con salsa de verduras Crema de calabacin y patata Parrillada de verduritas al gusto Ensalada de colores
Tortilla de champifiones caseray patatas gajo al horno Salmén al horno con brécoli Lomo de cerdo con patatas gajo Pizza casera cuatro estaciones con
Yogur griego natural sin lactosa Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada queso sin lactosa
Fruta de temporada
22 23 24 25 26
FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO
29 30 31
FESTIVO FESTIVO FESTIVO
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CALENDARIO DE ADVIENTO DE HABITOS SALUDABLES

: Da 10 saltos %}f 4 ‘ Cuenta ‘ A *

. € . : COmMO un canguro i Bebe hasta 20, m &
w ég-#g i : d g taneiing. 5 masticando Y @ Cocina una:
- - lugar de bien tu M (cceta con

1 Dar un :§ refresco comida & verdura

Avyuda a 3 abrazo a v —— A _
poner la aliilieer;aqsue N/TRE 8 %03 ryy. Merienda sin c"

mesa con NS d azicar S8r
fruta de R ——— _Sube a casa e _ -2 ]
postre , Da un paseo al i: porlas ‘I4 15 Nt
| aire libre | escaleras : SEEMIEHEER ; . AN
o — PR et W . S
11 Cocina en 12 ' -I Baila durante Sl cenar - fruta en el
; famllla : 15 mmutos . E pescado - desayuno
— ‘ _ f ST !_ 4 - Gl el
7/ 4 ~una buena 5%;,;‘-:—- 13 C : Ny :
Apaga la | E ena sin ek :
R teled SECCIONN - pantallas AN -
21 -~ i Sesion de i . Sonrie a

hora antes . ;
de dormir 1 ;'_autocmda—_ television (@ o . todo el
iido en casa | | mundo

Lavatelasi”“'”"

a:‘taensoc?e E;r[:]roe:: j/J/ Come 5 24 “‘

i 47 iezas de
comer . ‘;./ P \z= Cena en

dientes después § frutay : I
de cada comida ¥ 18 22 we FA L 23 familia
Ment elaborado por Ana Colomer, dietista-nutricionista especialista en nutricion infantil con nimero de colegiado CV-01022

I@l 0 @anacolomernutricion

Cepillate Tos™

i ANA COLOMER
LN



