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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 2 3

6

Espaguetis a la napolitana

Filete de soya

Ensalada mixta

Fruta Fresca

Agua

13 ITALIA

Ensalada caprese

Fusilli en salsa de tomate y albahaca

Focaccia
Fruta fresca
Agua

20

Crema de brécoli

Proteina vegetal al horno

Papas fritas
Fruta fresca
Agua

27

Sopa de cebolla

Proteina vegetal asada

Puré de camote
Fruta fresca

Agua

7

Rice and beans

Proteina de soya estilo caribefio

Ensalada Cocles
Fruta fresca
Agua

14

Sopa azteca

Queso tierno

Tortillas de maiz tostadas
Fruta fresca

Agua

21

Espagueti al burro

Proteina vegetal a la parrilla

Ensalada mixta
Fruta fresca
Agua

28

Papas mini trufadas

Strogonoff de vegetales

Ensalada César
Fruta Fresca
Agua

Parrillada de calabacin

Guiso de vegetales

Patatas a la campesina
Fruta fresca

Agua

8

Salteado de verduras mediterraneo

Hongos asados

Patatas a la campesina
Fruta fresca

Agua

15

Puré de papa

Dedos de queso empanados

Ensalada de albahaca y fresas
Fruta fresca

Agua

22

Papas al gratin

Estofado de vegetales

Menestra de verduras
Fruta fresca

Agua

29

Gallo pinto

Bistec vegetal a la plancha

Pico de gallo con aguacate
Fruta fresca

Agua
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Sopa de verduras

Tortilla con hongos

Arroz blanco y frijoles negros

Fruta fresca
Agua
9

Ensalada de col (Coleslaw)

Perritos calientes

Papas fritas
Fruta fresca
Agua

16

Chilli con vegetales

Tortillas tostadas

Pico de gallo
Fruta fresca
Agua

23

Picadillo de chayote

Ensalada criolla

Arroz al vapor
Fruta fresca
Agua

30

Ensalada de papa

Pastel de berenjena

Vegetales salteados
Fruta fresca

Agua

Papas al horno

Filete de soya grillado

Vegetales al vapor
Mousse de caramelo
Agua

10

Lentejas con verduras

Ensalada de la huerta

Arroz al vapor
Cocadas
Agua

17

Arroz con verdurqs

Filete de chile dulce empanizado

Ensalda de la huerta

Yogurt

Agua

24 CHINA

Verduras en salsa de ostién

Proteina vegetal a la plancha y pepino
encurtido
Tacos Primavera

Flan de coco
Agua
31 ESPANA

Ensalada de melén y "jamén"

Salteado de verduras mediterraneo

Paella de verduras
Torrijas en almibar

Agua

Pautas para una cena equilibrada

La cena debe ser una comida completa, pero ligera
para favorecer un descanso reparador y contribuir
a la ingesta adecuada de energia.

Constard de un primero, un segundo y un postre.

Debe complementar el resto de las ingestas del dia,
por lo que deberd estar compuesta por grupos de
alimentos que no se hayan consumido en la comida:

Primeros

Arroz/pasta, patatas o Verduras cocinadas u
legumbres hortalizas crudas
Verduras Arroz/pasta o patatas
Segundos

Carne (vaca, cerdo, aves) Pescado o huevos
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne
Postres

Fruta Lécteo o fruta

Lécteo Fruta

Se recomienda que los alimentos no sean ricos en
grasas para facilitar el descanso posterior.

£l agua debe ser la bebida de eleccion frente a
zumos o refrescos.

Una dieta equilibrada debe ser variada para poder
asegurarnos un buen aporte de todos los nutrientes.

Es recomendable ingerir alimentos frescos y de
temporada, favoreciendo el consumo de frutas,
hortalizas y legumbres.

Es importante realizar entre 4 o 5 comidas al dia
intentando no saltarnos una de las mas importantes,
el desayuno.

No podemos olvidarnos de incluir el ejercicio fisico
como complemento a una alimentacién equilibrada.

En cada mend se indican las Keal de una racién
media aproximada.




