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Plifvicidn

SEMANA 1 Primero: Puré de patata, Primero: Sopa de ave, Primero: Crema de merluza, Primero: Sopa de ave, Primero: Puré de patata,
verduras y merluza. estrellitas y verduras. calabaza, puerro y verduras y estrellitas. brécoli y pescado.
Postre: Yogur Postre: Fruta zanahorias. Postre: Fruta Postre: Yogur
Postre: Fruta
SEMANA 2 Primero: Puré de patata, Primero: Puré de pollo, Primero: Puré de bacalao, Primero: Triturado de arroz, Primero: Sopa de ave,
judias verdes, calabaza, verduras y patata. verduras y fideos. carne y verduras. verduras y fideos.
zanahoria y merluza. Postre: Fruta Postre: Fruta Postre: Fruta Postre: Yogur
Postre: Yogur
SEMANA 3 Primero: Puré de lentejas, Primero: Triturado de arroz, Primero: Sopa de ave, Primero: Puré de patata, Primero: Triturado de arroz
zanahoria, patatay pollo. con ternera, zanahoria y estrellitas y verduras. calabacin, cebolla, con apio, zanahoria,
Postre: Fruta tomate natural Postre: Yogur zanahoria y merluza. puerroy pollo.
Postre: Yogur Postre: Fruta Postre: Yogur
SEMANA 4 Primero: Crema de Primero: Triturado de arroz con Primero: Puré de Ternera, Primero: Puré de calabaza, Primero: Puré de patata,
merluza, zanahoria y verduras y magro. zanahoria, guisantes y tomate patata y pollo. verduras y bacalao.
boniato Postre: Yogur natural Postre: Fruta Postre: Yogur
Postre: Fruta Postre: Fruta
SEMANAS5 | Primero: Triturado de pollo, Primero: Puré de patata, Primero: Crema de verduras

verduras y patata.
Postre: Yogur

brocoli ymerluza.
Postre: Yogur

con Ternera y Boniato
Postre: Fruta

Primero: Triturado de pollo,

verduras y patata.
Postre: Fruta

Primero: Sopa de pescado,

verduras y fideos.
Postre: Fruta

Mend realizado por Juan Carlos Egea Sirvent, Dietista-Nutricionista (n? colegiado CV01421) titulado por la Universidad de Alicante y Master en Nutricion Clinica y Endocrinologia, titulado por la Universidad Catdlica de san Antonio de

Murcia



¥

JUAN CARLOS EGEA

Plifvicidn

SEMANA Primero: Quinoa salteada con Primero: Ensalada con yorky Primero: Hervido alicantino con hucvo Primero: Sopa de verduras, estrellitasy Primero: Lentejas hortelanas.
1 verduritas y legumbres. Segundo: Past_a |nFegraI a la carbonara hervido. alubias. Segundo: Merluza al horno con salsa
= con jamon serrano. Segundo: Emperador con salsa de Segundo: Vuslo de pollo al horno con verde
Segundo: Salmon al horno con patatas. Postre: Yogur verduras. cebolla, col y manzana. Postre: Fruta
Postre: Fruta Postre: Fruta Postre: Fruta
SEMANA Primero: Crema de calabaza con Primero: Boquerones con lechuga y maiz. Primero: Alubias estofadas con verduras Primero: Arroz a la cubana con huevo. Primero: Sopa de pollo con garbanzos
2— picatostes. Segundo: Pasta integral a la bolofiesa Segundo: | oo fresco con patatas al Segundo: Salchichas caseras con y huevo cocido.
= Segundo: Merluza empanada al horno Postre: Fruta horno. ensalada. Segundo: Salmon al horno con eneldo.
con lechugay tomate. Postre: Fruta Postre: Fruta Postre: Fruta
Postre: Yogurt
SEMANA Primero: Tortilla Francesa con lechuga Primero: Arroz tres cielicias, Primero: Sopa de pescado con fideos. Primero: Puré de calabacin con Primero: Arroz caldoso de verduras,
3 romana. Segundo: Bacalao a la andaluza. Segundo: Pollo al horno con patatas, picatostes. polloy garbanzos.
= Segundo: Lentejas con verduras y Postre: Fruta verduray pan integral. Segundo: Albdndigas a la jardinera. Segundo: VVaritas de merluza al horno
jamon serrano. Postre: Fruta Postre: Fruta con ensalada.
Postre: Yogur Postre: Fruta
SEMANA Primero: Sopa de ave con estrellitasy Primero: Tomate trinchado con Primero: Sopa de merfuza con fideos Primero: Potaje de garbanzos, huevo Primero: Pasta integral a la
4 verduras. entremeses. Segundo: Pizza casera con ensalada de cocido vy calabaza. parmigiana.
= Segundo: Rape a la marinera. Segundo: Paella de magro con verduras y guarnicion Segundo: Jamoncitos de pollo al horno Segundo: Tortilla francesa con
Postre: Fruta garbanzos. Postre: Yogur Postre: Fruta lechuga.
Postre: Fruta Postre: Fruta
SEMANA Primero: Ensalada con atiny Primero: Calamar a la romana con Primero: Crema de verduras con Primero: Lentejas hortelanas. Primero: Estofado de patatas con
5 lechuga y maiz. picatostes. Segundo: Tortilla a la francesa con polloy verduras.

Segundo: Macarrones Integrales ala
bolofiesa
Postre: Fruta

Segundo: Fideua de pescado.
Postre: Yogur

Segundo: Ragu de ternera con
champifiones.
Postre: Fruta

jamon cocido.
Postre: Fruta

Segundo: Merluza al horno.
Postre: Fruta.
Postre: Fruta.
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SEMANA

Primero: Quinoa salteada con

Primero: Ensalada con yorky

Primero: Hervido alicantino con huevo

Primero: Sopa de verduras, estrellitasy

Primero: Lentejas hortelanas.

1 verduritas y legumbres. Segundo: Past‘a |nt,egra\ a la carbonara hervido. alubias. Sesundo: Merluza al horno con salsa
- ) €on jamon serrano. Segundo: Emperador con salsa de Segundo: V!uslo de pollo al horno con verde
Segundo: Salmon al horno con patatas. Postre: Yogur verduras. cebolla, col y manzana. Postre: Fruta
Postre: Fruta 542kcal / 36g HC / 45g Prot / 24g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta 539kcal / 52gH—C/49g Prot / 15g Lip
714kcal / 95g HC / 37g Prot / 21g Lip 606kcal / 72g HC / 39g Prot / 16g 524kcal / 61g HC / 25g Prot / 20g Lip
SEMANA Primero: Crema de calabaza con Primero: Boquerones con lechuga y maiz. Primero: Alubias estofadas con verduras Primero: Arroz a la cubana con huevo. Primero: Sopa de pollo con garbanzos
2— picatostes. Segundo: Pasta integral a la bolofiesa Segundo: o110 resco con patatas al Segundo: Salchichas caseras con y huevo cocido.
= Segundo: Merluza empanada al horno Postre: Fruta horno. ensalada. Segundo: Salmon al horno con eneldo.
con lechugay tomate. 639kcal / 78g HC / 39g Prot / 19g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta Postre: Fruta
Postre: Yogur 639kcal / 70g HC / 34g Prot / 25g Lip 623kcal / 76g HC / 28g Prot / 23g Lip 544kcal / 42g HC / 40g Prot / 24g Lip
649kcal / 72g HC / 52g Prot / 17g Lip
SEMANA Primero: Tortilla a la Francesa con Primero: Arroz tres celicias. Primero: Sopa de pescado con fideos. Primero: Puré de calabacin con Primero: Arroz caldoso de verduras,
3— lechuga romana. Segundo: Bacalao a la andaluza. Segundo: Pollo al horno con patatas, picatostes. pollo y garbanzos.
= Segundo: Lentejas con verduras y Postre: Fruta verduray pan integral, Segundo: Albéndigas a la jardinera. Segundo: Varitas de merluza al horno
jamon serrano. 669kcal / 52g HC / 63g Prot / 23g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta con ensalada.
Postre: Yogur 600kcal / 67g HC / 38g Prot / 20g Lip 614kcal / 74g HC / 37g Prot / 18g Lip Postre: Fruta
539kcal / 52g HC / 49¢g Prot / 15g Lip 770kcal / 93g HC / 50g Prot / 22g Lip
SEMANA Primero: Sopa de ave con estrellitasy Primero: Tomate trinchado con Primero: Sopa de merluza con fideos Primero: Potaje de garbanzos, huevo Primero: Pasta integral a la
4 verduras. entremeses. Segundo: Pizza casera con ensalada de cocido v calabaza. parmigiana.
= Segundo: Rape a la marinera. Segundo: Paella de magro con verdurasy guarnicion Segundo: Alitas de pollo al horno Segundo: Tortilla de atun con lechuga.
Postre: Fruta garbanzos. Postre: Yogur Postre: Fruta Postre: Fruta
692kcal / 92g HC / 15g Prot / 29g Lip Postre: Fruta 678kcal / 104g HC / 27g Prot / 17g Lip 561kcal / 44g HC / 40g Prot / 25g Lip 584kcal / 48g HC / 38g Prot / 25g Lip
627kcal / 47g HC / 50g Prot / 26g Lip
SEMANA Primero: Ensalada con atiny Primero: Calamar ala romana con Primero: Crema de verduras con Primero: Lentejas hortelanas. Primero: Estofado de patatas con
5 lechuga y maiz. picatostes: Segundo: Tortilla ala francesa con polloy verduras.

Segundo: [ asafia de carne.
Postre: Fruta
620kcal / 76g HC / 25g Prot / 24g Lip

Segundo: Fideua de pescado.
Postre: Yogur
626kcal / 100g HC / 20g Prot / 16g Lip

Segundo: Ragul de ternera con
champifiones.
Postre: Fruta
525kcal / 71g HC / 26g Prot / 15g Lip

jamdn cocido.
Postre: Fruta
603kcal / 56g HC / 39g Prot / 25g Lip

Segundo: Merluza al horno.
Postre: Fruta.
562kcal / 51g HC / 32g Prot / 25g Lip
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SEMANA Primero: Quinoa salteada con Primero: Ensal;da con yorky Primero: Hervido aIi‘cantino con huevo Primero: Sopa de verduras, estrellitasy Primero: Lentejas hortelanas.
1 verduritas y legumbres. Segundo: Past‘a |nt,egra\ a la carbonara hervido. alubias. se —undo: Merluza al horno con salsa
€on jamon serrano. Segundo: Emperador con salsa de Segundo: |V!uslo de pollo al horno con €gundo
Segundo: Saln;ént al Tzorrt‘o con patatas. Postre: Yogur verduras. cebolla, col y manzana. Pos:fer-dFeruta
rostre: rruta 646kcal / 50g HC / 53g Prot / 27g Li Postre: Fruta Postre: Fruta ] i
817kcal / 115g HC / 41g Prot / 21g Lip Aaling V- 754kcal / 94g HC / 49g Prot / 21g 678kcal / 86g HC / 30g Prot / 23g Lip 641keal / 71g HC / 53g Prot / 16g Lip
SEMANA Primero: Crema de calabaza con Primero: Boquerones con lechuga y maiz. Primero: Alubias estofadas con verduras Primero: Arroz a la cubana con huevo. Primero: Sopa de pollo con garbanzos
2 picatostes. Segundo: Pasta integral a la bolofiesa Segundo: | om0 fresco con patatas al Segundo: Salchichas caseras con y huevo cocido.
= Segundo: Merluza empanada al horno Postre: Fruta horno. ensalada. Segundo: Salmon al horno con eneldo.
con lechuga y tomate. 794kcal / 97g HC / 54g Prot / 21g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta Postre: Fruta
Postre: Yogur 715kcal / 70g HC / 23g Prot / 29g Lip 727kcal / 84g HC / 42g Prot / 25g Lip 736kcal / 49g HC / 58g Prot / 34g Lip
649kcal / 72g HC / 52g Prot / 17g Lip
SEMANA Primero: Huevos rellenos con lechuga Primero: Arroz tres celicias. Primero: Sopa de pescado con fideos. Primero: Puré de calabacin con Primero: Arroz caldoso de verduras,
3 romana. Segundo: Bacalao a la andaluza. Segundo: Pollo al horno con patatas, picatostes. polloy garbanzos.
= Segundo: Lentejas con verduras y Postre: Fruta verduray pan integral. Segundo: Albondigas a la jardinera. Segundo: Varitas de merluza al horno
jamon serrano. 771kcal / 69g HC / 68g Prot / 25g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta con ensalada.
Postre: Yogur 719%kcal / 69g HC / 51g Prot / 27g Lip 709kcal / 82g HC / 50g Prot / 20g Lip Postre: Fruta
641kcal / 71g HC / 53g Prot / 16g Lip 906kcal / 117g HC / 58g Prot / 23g Lip
SEMANA Primero: Sopa de ave con estrellitasy Primero: Tomate trinchado con Primero: Ensalada mediterranea Primero: Potaje de garbanzos, huevo Primero: Pasta integral ala
4 verduras. entremeses. Segundo: Pizza casera. cocido vy calabaza. parmigiana.
- Segundo: Rape a la marinera. Segundo: Paella de magro con verdurasy Postre: Yogur Segundo: Alitas de pollo al horno Segundo: Tortilla de atun con lechuga.
Postre: Fruta garbanzos. 871kcal / 130g HC / 39g Prot / 21g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta
819kcal / 117g HC / 18g Prot / 31g Lip Postre: Fruta 681kcal / 51g HC / 51g Prot / 30g Lip 702kcal / 55g HC / 46g Prot / 30g Lip
754kcal / 61g HC / 60g Prot / 30g Lip
SEMANA Primero: Ensalada con attny Primero: Calamar a la romana con Primero: Crema de verduras con Primero: Lentejas hortelanas. Primero: Estofado de patatas con
5 lechuga y maiz. picatostes. Segundo: Tortillz ala francesa con polloy verduras.
_ Segundo: [ asafia de carne. Segundo: Fideud de pescado. Segundo: Ragu de ternera con jamon cocido. Segundo: Merluza al horno.
Postre: Fruta Postre: Yogur champifiones. Postre: Fruta Postre: Fruta.
737kcal / 89g HC / 29g Prot / 29g Lip 796kcal / 125g HC / 25g Prot / 19g Lip Postre: Fruta 721kcal / 73g HC / 50g Prot / 30g Lip 820kcal / 67g HC / 51g Prot / 38g Lip
666kcal / 94g HC / 35g Prot / 16g Lip
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SEMANA Primero: Quinoa salteada con Primero: Ensalada con yorky Primero: Hervido alicantino con huevo Primero: Sopa de verduras, estrellitas y

1 verduritas y legumbres. Segundo: Past‘a mt,egral a la carbonara hervido. alubias.

- €on jamon serrano. Segundo: Emperador con salsa de Segundo: Viuslo de pollo al horno con
Segundo: Salmon al horno con patatas. Postre: Yogur verduras. cebolla, col y manzana.
1022kcal / 131g HC / 60g Prot / 33g Lip 765kcal / 57g HC / 60g Prot / 34g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta

779kcal / 103g HC / 53g Prot / 19g Lip 942kcal / 111g HC / 38g Prot / 27g Lip

SEMANA Primero: Crema de calabaza con Primero: Boquerones con lechuga y maiz. | Primero: Alubias estofadas con verduras Primero: Arroz a la cubana con huevo

2 picatostes. Segundo: Pasta integral a la bolofiesa Segundo: [0mo fresco con patatas al Segundo: Salchichas caseras con

= Segundo: Merluza empanada al horno Postre: Fruta horno. ensalada.

con lechuga y tomate. 1035kcal / 122g HC / 68g Prot / 30g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta
Postre: Yogur 999kcal / 117g HC / 53g Prot / 35g Lip 911kcal / 107g HC / 51g Prot / 31g Lip
926kcal / 113g HC / 66g Prot / 23g Lip

SEMANA Primero: Huevos rellenos con lechuga Primero: Arroz tres cielicias. Primero: Sopa de pescado con fideos. Primero: Puré de calabacin con

3 romana. Segundo: Bacalao a la andaluza. Segundo: Pollo al horno con patatas, picatostes.

= Segundo: Lentejas con verduras y Postre: Fruta verduray pan integral. Segundo: Albdndigas a la jardinera.

jamon serrano. 905kcal / 69g HC / 93g Prot / 21g Lip Postre: Fruta Postre: Fruta
Postre: Yogur 937kcal / 101g HC / 61g Prot / 32g Lip 883kcal / 93g HC / 62g Prot / 29g Lip
803kcal / 75g HC / 77g Prot / 21g Lip

SEMANA Primero: Sopa de ave con estrellitasy Primero: Tomate trinchado con Primero: Ensalada mediterranea. Primero: Potaje de garbanzos, huevo

4 verduras. entremeses. Segundo: Pizza casera. cocido v calabaza.

= Segundo: Rape a la marinera. Segundo: Paella de magro con verdurasy Postre: Yogur Segundo: Alitas de pollo al horno

Postre: Fruta garbanzos. 1128kcal / 163g HC / 51g Prot / 29g Lip Postre: Fruta
898kcal / 133g HC / 20g Prot / 31g Lip Postre: Fruta 921kcal / 51g HC / 63g Prot / 40g Lip
889kcal / 70g HC / 76g Prot / 33g Lip

SEMANA Primero: Ensalada con attny Primero: Calamar a la romana con Primero: Crema de verduras con Primero: Lentejas hortelanas.

5 . lechuga y maiz. picatostes. Segundo: Tortillz a la francesa con

- Segundo: [ asafa de carne. Segundo: Fideua de pescado. Segundo: Ragu de ternera con jamén cocido.

Postre: Fruta Postre: Yogur champifiones. Postre: Fruta
960kcal / 107g HC / 38g Prot / 42g Lip 879kcal / 142g HC / 27g Prot / 22g Lip Postre: Fruta 900kcal / 70g HC / 64g Prot / 40g Lip
923kcal / 112g HC / 42g Prot / 23g Lip
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Leyenda de los menus: Cereales con gluten. Cereales sin gluten. Legumbres. Tubérculos.

)
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Pseudocereales. Marisco. Lacteos.

Pescado blanco. Pescado Azul.

Carne Roja.

ecomendaciones nutricionales segtn la edad

e e

Las recomendaciones energéticas
diarias para nifios de 0 a 3 afios
durante la comida son de 450Kcal.

6-12 afios

d

Las recomendaciones energéticas
diarias para nifos de 3 a 6 ahos
durante la comida son de 560Kcal a
610Kcal

Las recomendaciones energéticas
diarias para ninos de 6 - 12 afios
durante la comida son de 700-
800Kcal

Las recomendaciones energéticas
diarias para nifios de 12-18 afos
durante la comida son de 800-1103
Kcal

Las raciones de pasta, arroz y
legumbres recomendadas para
ninos/as de esta edad: 40-60g

Las raciones de pasta, arroz y
legumbres recomendadas para
ninos/as de esta edad: 509-60g

Las raciones de pasta, arroz y
legumbres recomendadas para
ninos/as de esta edad: 60g-80g

Las raciones de pasta, arroz y
legumbres recomendadas para
ninos/as de esta edad: 80-100g

609

La cantidad de verdura recomendada:

La cantidad de verdura recomendada:
100g

La cantidad de verdura recomendada:

1509

La cantidad de verdura recomendada:
2009

La cantidad de carne y pescado para
una racion de un nifio/a de esa edad:
60g.

La cantidad de carne y pescado para
una racion de un nifio/a de esa edad:
609

La cantidad de carne y pescado para
una racion de un nifo/a de esa edad:

80g

La cantidad de carne y pescado para
una racion de un nifio/a de esa edad:
1009
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Burritos de arroz con
carne picada vy verduras
+ Yogur

Salmén a la plancha con
gueso de untary
aguacate + Pan integral
+ Yogur

2D
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PliHricion

Huevos a la plancha con
patatas al horno, jamon
serrano y pimiento + Un

yogur

Dorada al horno con
patatas y verdura + Pan
integral + Fruta

Quinoa salteada con
esparragos, tofu, huevo
ala plancha cebolla'y
salsa de soja + Yogur

Hamburguesa de
ternera + Patatas al
horno + Ensalada + Fruta

Sopa de fideos con
verduras, polloy huevo
+ Ensalada + Yogur

Tortilla de patatas,
cebollay calabacin + Pan
integral + Yogur

Trucha al horno con
limén y especias +
Revuelto de verduras y
jamon serrano + Pan
integral + Fruta

Pizza casera + Fruta

Puré de calabaza +
Contramuslo de pollo a
la plancha + Pan integral

+ Fruta

Fajitas de atun,
pimiento, cebolla,
tomate, lechuga y queso
+ Patatas al horno +
Fruta

Tortilla de ajitos tiernos,

aguacate, jamdn serrano

y queso + Pan integral +
Yogur

Sopa de pescadoy
fideos + Merluza a la
plancha + Yogur

Filete de ternera +
Verduras gratinadas al
horno + Pan integral +

Fruta

Tortilla a la francesa con

champifiones, cebolla 'y

pechuga de pavo + Pan
integral + Fruta

Bacalao al ajillo con pisto
de verduras+ Patatas al
horno + Yogur

Noquis con verduras al
gusto, un huevo hervido
y una lata de atun +
Fruta

Sepia a la plancha con
ajito y perejil + Puré de
verduras + Pan integral +
Yogur

Librito de lomo con
jamon serrano, queso y
champifiones + Pan
integral + Fruta

Lubina a la plancha con
pisto de verduras + Pan
integral + Fruta

Tortilla de patatay
cebolla + Pan integral +
Tomate trinchado +
Fruta

Bocadillo de pan integral
con hamburguesa de
pollo, queso, lechuga,

tomate y cebolla + Fruta

Emperador a la plancha
+ Patatas al horno +
Zarangollo + Yogur

Patatas gratinadas al
horno con champifiones
y queso + Gazpacho
andaluz + Yogur
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