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Arroz con tomate

Ensalada: lechuga y tomate G: Verduras salteadas Ensalada: lechuga,  tomate, atún y cebolla

Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada

VALORACIONES NUTRICIONALES

Ensalada de garbanzos Salteado de verduras con huevo cocido Tortilla de patata POR CADA 100 GRS DE RACIÓN

Arroz tres delicias Pasta vegana con tomate y queso Coliflor gratinada

Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada Yogur y Fruta variada Fruta variada

29 30 31

Repollo ajo arriero Albóndigas veganas en salsa Vegetable empanada Ensalada campera Tortilla española

G: Champiñones Ensalada: lechuga, tomate y espárragos

Espaguetis al pesto Crema de calabaza Lentejas con verduras Rissoto de champiñones Sopa miniestrone

22 23 24 25 26

Ensalada de lechuga y maiz Ensalada: lechuga, tomate y zanahoria Ensalada: de lechuga, tomate y aceitunas G: Champiñones al ajillo

Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada / Natillas Fruta variada

Croquetas vegetarianas Tortilla francesa de queso Brócoli al ajo arriero Canelones de espinacas Empanada de verduras

Patatas con verduras Pasta vegana con champiñón al ajillo Alubias blancas estofadas Menestra de verduras Ensalada de arroz

Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada

15 16 17 18 19

Hamburguesa vegetal Calabacín relleno de verduras Revuelto de esparrágos y ajetes Rollitos de primavera Tortilla de patata 

Ensalada: lechuga, tomate y maiz G: Patatas al horno Ensalada: lechuga,  tomate, atún y cebolla

Judías verdes con patata Pasta vegana con verduras Crema de verduras Ensalada de pasta vegana
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CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA 

Carbohidratos (azucares) 

Su función básica es proporcionar energía. En una dieta equilibrada, el 50-60% 

de la energía total debe ser aportada por los Carbohidratos, pero: 

- Hay que procurar que estos carbohidratos sean compuestos (de 

absorción lenta): Legumbres, arroz integral y cereales integrales (pastas y 

panes integrales…). 

Hay que limitar el consumo de azucares simples (de absorción rápida): azúcar 

de mesa, bollería, bebidas refrescantes industriales, golosinas… 


