Escuela Intantil
VISTARREAL

MENU SALUDABLE

Menulcursoe
02552026

Mejor ?foc‘,mr\m de
f Alimentagidn Saludable
i en el Ambito Escolar

| ‘Premio NADS 200
Gmﬂ de PF‘CVEMCIIOH MINISTERIO DE SANIDA
de Obes»dad wfeertst 000w
IMelinafdelSeqriial




( MENUS TRITURADOS PARA BEBES)

LUNES

Pollo con
Verduras

MARTES

P

S

MIERCOLES

Ternera con
verduras y
patata

JUEVES

(L
s i

VIERNES

Pollo con
Verduras

L

INTRODUCCION DE

ASTA CORDERO

MARTES

Falo ¢
Vs o

Pavo ¢on
Verdura  amor

MIERCOLES

Ternera con
verduras y
patata

Cordero con
verduras y
patata

JUEVES

Fano e
Vs e

Faroon
Veduas

Pollo con
verduras

Pollo con
verduras

VIERNES

Pasta con
poll

Pasta con
poll

7~

INTRODUCCION DE

JEMADEHUEVO  PESCADO

\

LUNES

Pollocon Pestidocn ~ Temeracon Pyedeeriys Pasta con
verduras | yrsyame | “patea’ | onpnadehen  pescado
Pollocon  Pescadocon  ‘Puedeveras ~ Pavocon  “Pasta con
verduras verdurasyarroz (0 Jemad e verdurasyarroz pescado
Pt e e Revaoem féefpdefa con " Paoen | ( Pasta con’
nyema e yerdusyam | patata verdurasyarroz pescado

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

IIo con
verduras

oscalocon 1 Gordero con' Pydeves | Pasta co
s f;.;ai'é?i J e hue@( pescaJ

VIERNES

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

PoIIo con Pesiaioo  Temeracon Prifowrrs | Pasta con

verduras | yerlrasyamt  “patata’  (NJmaBNeDpescado

PoIIo con Pescatocon  Pwbdevetims * Lentejas  Pasta con

/) verduras | yeirasyame  cnjemidehien  conartoz - pescado
-mowcc-éu DE (ﬂedeverduras * Beseadocon J P umbresJ ~ Tanoomn Jﬂ'aT on J
LEGUMBRES Cmpmadefien vedwsyame e vedrsyane - pescado

G’ollo con | I.entea f ool
UerdurasJ T

U e verdes (Pasta con
nyemadehun - pescado




g

MENU SALUDABLE

Escuela Infantil VISTARREAL

= ET8

Mejor Programa de
Alimentgcidin Saludable
en el Ambito Escolar

Premio NAQDS 2009

% MINISTERIO DE SANIDAD §

Préogragm ‘cci‘e dPr'evenci‘?n -
i s 1-3 ANOS
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
p Ensalada Mixta Crema de zanahorias y alubias Ensalada Mixta Ensalada verde Ensalada Mixta
a | |
(i Lentejas | Merluza | Pollo | Arroz | Pasta
CITLEIEYS  Con verduras horno con ensalada ®  sado con manzanas y aroz a la cubana wai, SO carne
Fruta Pan Fruta pap integral Fruta Pan Fruta Pan integral caaéeara Pan
a za Ensalada Mixta Puré de Verduras Ensalada Mixta Ensalada Mixta Rsalada I\&xta
Semana cgﬁ-og o . ﬁgg&ﬂ ' de cerdo . gsg!ulms o . caldoso de pollo .
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan
Ensalada Mixta Ensalada Mixta

Ensalada de pasta

Ensalada Mixta

Tortilla Arroz Pasta Ternera Asado

con verdura Yy pavo

Purg de calabacin

guisada con patatas

de pescado

Semana de patatas integral con garbanzos y pollo
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan
M Ensalada Mixta Ensalada Mixta Ensalada Mixta Ensalada Mixta Ensalada de patatas
4 1 = -
g ) Pasta Ahondigas Lentejas Guiso Tortilla
emana camonara con verduras y patatas  CON jJamo de arroz y pescado de calabacin
con (:';IIE)IC()?élte Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan
p 52 Puré de Puerros y Colifor )/~ EnsaladaMixta \ /" EnsaladaMixta )  EnsaladaMixta ) /Crema de calabacin’
| ™ r u
8 Lentejas Fideua Arroz  Estofado = Finger
emana con arroz con pescado con alubias de magra
! caseros de pollo
N\ »_Fruta Palil_” \\_!’ruta Pan |nteg_r_a"|,.“ \\\‘ Fruta Pap.-- \‘_l‘:ruta Pan integ_rals’ \ 1 Yuta Pa['!_
N Ensaladg Mixta Ensalada Mixta *\ /' Ensalada Mixta [ Ensalada Lﬂixta ( Ensalada de pasta
N Guiso | Arroz | Sopa | Cocido ! Bastones
Semana de ternera y pollo de garhanzos | albéndigas de completo caseros de merluza con patatas
Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan Fruta Pan integral Fruta Pan

semmal L M X J V S D
141/2 3la'5 6|7
2 1314
3718 16 17 18 19 20 21
4922 23 24 25 26 27 28

SEMANA

32
42

ssmAl L M X J|V 5 D
41213031 1 2 3 4 5
22 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

53

ﬂ”l’ﬂ'

6 7
8 9 10 111213 14
15 16 17 18 19 20 21
'23 24 25 28 27 28

3725 26 27 28 29 30 31

6 7 8 9 101112
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26




[ Guia

orientativa para cenas )

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
7 qa nsalada’) Verdura Ensalada f
- Huevo Pescado Huevo Pescado
L, Fruta Panintegral ) ruta Pan mtegral ._ Fruta Pan integra_l Fruta Panintegra
7 2a "nsalada‘ erdura Ensalada\
- Huevo Pescado Huevo Pescado ;
emana _Fruta Pan integral ruta Pan |ntegra| \_ Fruta Pan mtegral \ [Qta Pan integral Pan mtegral
Ensalada\ Verdura) Verdura (Ensalada Ensalada
Huevo Pescado | Pescado Huevo | Pastaintegral
\Fruta Pan mtegral rllta Pan integral ruta Pan integral _Fruta Pan integr: %._Fruta Pan integral
7 42 Ensalada erdura’) ( Verdura erdura’
Semana Huevo Pescado Huevo Pescado
. Fruta Pan integral ruta Ppan mtegral Erita ruta Panintegra

& 5a
Semana

nsalada\ Ensalada
(E Huevo J Arroz
ta  Panintegral/ “.Fruta Panintegral Fruta Pan integral

Pescado

Pescado
ruta Pan integral

ruta Pan integral

)
Fruta Panintegral

El plato a elaborar de cada grupo de alimentos se puede elegir libremente.

Puede consultar las

Se facilitan a continuacidén sugerencias para cada grupo.

recetas de estos platos en la web: www.molinadesegura.es

PESCADOS
- Bacalao gratinado con gambas
- Bolitas de pescado y calabacin
- Brandada de bacalao
- Caballitas con tomate
-Dorada o lubina a la espalda
- Hamburguesa casera de pescado
- Lenguado a la Menier
- Merluza al yogurt
- Pastel de pescado con puré de patata
- Pescado temporada plancha/horno
- Sopa de pescado

HUEVOS
- Ensalada de patata con caballa
- Huevos con tomate
- Huevos rotos
- Pisto con huevo y jamon
- Revuelto de champifién con jamon
- Sopa de fideos con huevo duro
- Tortilla de berenjena
- Tortilla de coliflor
- Tortilla de espinacas
- Tortilla de patatas y pimientos
- Tortilla de patatas
- Zarangollo

- Berenjenas rellenas
- Brdcoli gratinado en salsa queso

- Pastel de berenjenas
- Pastel de verduras

GUARNICIONES
- Arroz blanco
0 - Arroz pilaf
1°PLATO VERDUBA ARROCES - Morcilla de verano
- Crema de calabacin - Arroz con vert'lu'ras - Patata cocida
- Crema de calabaza - Arroz tres Delicias - Patatas a lo pobre
- Crema de verdura - Ensalada de arroz

- Pimientos asados

- Pisto

- Puré de patata

- Verduras a la plancha

- Verduras al horno con orégano

- Crema de zanahoria
- Hervido
- Sopa de verduras

CARNES
- Brochetas de pavo y verduras
- Caldo con albondigas
- Carne a la plancha

;. - Chuletillas de cordero al horno
VERDURAS - Plato dnico PASTAS ) - Conegjo al ajillo con patatas
- Albondigas de espinacas - Calzone de espinacas, jamon y queso - Crepes de jamon y champifion

- Coca casera de verduras y york
- Ensalada de pasta con atin

- Filetes de pavo rellenos de espinacas
- Hamburquesa casera de ternera

. Cal'abacinesl rellenos - Ensalada de pasta con jamén - Magra con tomate
. golltf.lor Ciqre;tlnadlab ' -Ensalada de pasta con salsa pesto - gastel (:e ca!n:e y verduras
- . - Pavi mi
rainado de caiabacin - Pasta con brocoli y bacon avoala mie
- Michirones - Pollo rustido

- Pasta con salmdn
-Pasta con verduras y york
- Pizza casera de champifion y hacon



Rangos de energia (calorias) recomendados por el Ministerio de Sanidad
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Diarias Desayuno Comida Merienda Cena

4_8 ’ 1642 410 575 164 492
Ai Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
s 1742 435 610 174 522

/ Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
2071 517 725 207 621

Diarias Desayuno Comida Merienda Cena
2279 569 798 227 683

Diarias Desay Comid | Meriend Cena

2368 592 829 236 710

Diarias .’.Desayunc'l* coﬁida "blﬂerlenda . I:ena

3152 788 1103 315 945

M
aID 1631%  10,62% 26,93% Evolucion de la obesidad

dID 1247%  (8,89%  21,36% en Molina de Segura
-3,84% 1,73% -5,57%

# Nenu saludable “~ Menu NO saludable
139 calorias 1.840 calorias

El Ministerio de Sanidad concedio a este Programa el PREMIO NADS 2009

. al Mejor Programa de Alimentacion Saludable en el Ambito Escolar de Espafia

Este menu ha sido elaborado y supervisado por profesionales de la Concejalia de Deporte y Salud del Ayuntamiento
de Molina de Segura, los Centros de Salud del Municipio y la Consejeria de Salud de la Comunidad Auténoma de Murcia.

Todas las recetas de este menu

y mas informacion en la Web del colegio I ) g CENTRO DE SALUD
y la Web del Ayuntamiento de Molina de Segura : r(fT
(Concejalias de Deporte y Salud y de Educacidn) '
. Ayuntamiento de Regitn de Murcia B¢ ) ANTONIO GARCIA
http://www.molinadesegura.es - Molina de SR oyaccn Gararaldo Canvos Coleio Vistarreal = Sttt
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