MARZO 2024 ALERGICO GLUTEN

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Patatas guisadas con verdura
Tilapia a la plancha (PESCADO)
Pera

Yogur

Arroz con tomate

Tortilla espafiola (HUEVO)
con ensalada

Manzana

Puré de zanahorias
Salchichas de pavo con
ensalada

Platano

Judias guisadas con verdura
Ventresca de merluza a la
plancha(PESCADO)

Naranja o mandarina

Sopa de fideos sin gluten
Lacoén a la plancha con
ensalada (SOJA)

Platano

Garbanzos guisados con verduras
Caballa en aceite con ensalada
(PESCADO)

Pera

Yogur

Espirales con atin sin gluten
(PESCADO)

Ventresca de merluza al
horno(PESCADO)
Manzana

Sopa de cocido( FIDEOS SIN
GLUTEN)

Cocido completo: garbanzos,
Zanahoria, patata, puerro, pollo,
Chorizo y ternera

Platano

Puré de verduras
Tortilla de queso
(HUEVO,LACTEO)
Naranja o mandarina

Sopa de arroz

Albondigas :carne de cerdo,
LECHE DE ARROZ,
HARINA DE MAIZ,
HARINA DE GARBANZOS,
ajo y perejil

Platano

Judias guisadas con verduras
Atin con tomate(PESCADO)
Pera

Yogur de soja

Lentejas guisadas con
verdura

Tortilla de atin(
HUEVO,PESCADO))
Manzana

Spaguettis bolofiesa sin
gluten

Ventresca de merluza al
horno (PESCADO)
Platano

Patatas guisadas con verduras
Croquetas de carne: gallina y
jamon, LECHE DE ARROZ,
HARINA DE MAIZ,
HARINA DE GARBANZOS
y cebolla con ensalada
Mandarina o naranja

Puré de verduras
Lomo a la plancha con
ensalada

Platano

Garbanzos guisados con verdura
Tilapia a la plancha (PESCADO)
Pera

Yogur

Todos los dias se incluye una racion pan y agua. Los lunes el pan sera integral. La salsa de tomate frito se hace con tomate zanahoria, cebolla, y laurel. En los

guisos, las verduras se incorporan trituradas para hacer la textura mas agradable.




RECOMENDACIONES PARA COMPLEMENTAR LA COMIDA DEL COLEGIO

Desayuno: Debe incluir:

e Un lacteo: Leche, yogur, queso fresco...

e Un alimento rico en hidratos de carbono complejos: pan, cereales, tostadas. ..
e Una grasa de complemento: Aceite de oliva, margarina...

e Fruta

En ocasiones puede incluir un alimento proteico (jamon, pavo...)
Media mafana: Puede tomarse como complemento a los alimentos ingeridos en el desayuno (se pueden tomar uno de los siguientes):

e Una pieza de fruta
e Un yogur
e Un hidrato de carbono mas un alimento proteico (como un bocadillito de pan y queso...)

Merienda: Puede incluir:

e Una pieza de fruta
e Un lacteo
e Un bocadillito de pan y un alimento proteico variado de un dia a otro

La merienda no debe ser excesiva, para que tengan apetito a la hora de la cena. Se evitara que la merienda esté constituida por bollos, “chucherias”...
Cena: Se elegird en funcion de los alimentos que hayan tomado a lo largo del dia. Podra estar compuesta por.

e Primer plato formado por verdura, puré o sopa.

e Segundo plato formado por un alimento proteico (carne, pescado o huevos). Segun lo tomado en la comida, para no repetir alimento.
e Guarnicion de ensalada o verdura ( dependera del primer plato)

e Fruta, pan y agua.

Se procurara que la hora de la cena no sea muy cercana a la hora de acostarse. Antes de ir a dormir se puede tomar un complemento de un lacteo si no ha tomado todos los
que deberia al dia.

La “merienda —cena” puede ser aceptable si se realiza de forma ocasional y en ella se incluyen alimentos variados y con alto valor nutritivo.



