MENUS ESCUELAS MUNICIPALES- JUNIO 2024
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Puré de verduras con alubias Crema de calabacin con Puré de alubia verde con Puré de verduras con carne de
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COMIDA Tomate picadito Patata cocida Champifiones picaditos Patata al vapor
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*Todos los menus estan calibrados segun el esquema del plato de Harvard, cumpliendo de esta manera
los criterios de alimentacién saludable para el colectivo. Se recomienda para complementar los menus en
casa, seguir usando el mismo modelo, incluso corregir pequenas desviaciones que pueden aparecer en las
comidas fruto de la naturaleza del plato disefiado, para dar con el ajuste diario perfecto de este modelo.

Sugerencias para la cena:

e Incluir siempre una porcién de verdura en esta comida, puede ser una racion de verduras o como tal (crema o
sopa de verduras o una guarnicién), o bien como parte de platos (revuelta con huevo, en ensaladas sencillas

con fruta y otros ingredientes...)

e Procurar que sea igual que la cena de los padres, adoptar todos en casa un patrén de cena saludable no es

adecuado que ellos vean platos diferentes en sus cuidadores
e Paraelaborar la cena, basta con seguir el esquema del plato saludable y completarlo con alimentos saludables, observando como ha quedado el esquema
correspondiente en el menu del comedor, por si hubiera que hacer algln ajuste con mas o menos cantidad de un tipo de alimento.

e Agua siempre como bebida de eleccion

Sugerencias de este mes:
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PREPARACION

INCLUIR EN EL DIA CON...

San Jacobo de berenjena con pavo y queso

Cortar la berenjena en laminas. Montar como si
fuera un San Jacobo con el pavo cocido (bajo en sal)
y el queso. Empanar y freir

Carne, pescado o legumbre

Revuelto de esparragos y calabacin

Aclarar los espdrragos del bote de conserva y partir
en trozos pequefios. Saltear el calabacin en la
sartén con aceite. Afiadir los esparragos y el huevo
batido y cocinar.

Carne o pescado

Hamburguesa de merluza con espinaca, cebolla,
zanahoria y huevo

Trocear muy menudo la cebolla y las espinacas.
Rallar la zanahoria y picar el pescado limpio en una
picadora. Mezclar el pescado con las verduras y el
huevo batido. Dar forma a las hamburguesas,
enharinar y cocinar al horno o a la plancha

Arroz, legumbre o pasta

Bolitas de champiiones, calabaza y patata cocida

Picar los champiiones y la cebolla y saltear en la
sartén con aceite. Afiadir la calabaza y la patata

cocinada. Una vez triturado mezclar bien. Hacer
bolitas. enharinar y cocinar en el horno.

Carne o pescado




Huevos rellenos de aguacate y tomate

Cortar los huevos cocidos a la mitad. Sacar la yema
y triturar junto con el aguacate y el tomate.
Rellenar el huevo con la mezcla Colocar yema
espolvoreada por encima

Carne, legumbre o pescado




