@ Ju plato
de comida
saludable

Aceite Aqua
de oliva La bebida
La grasa principal recomendada.
para cocinary
’0 condimentar.

CEREALES INTEGRALES
Y SUS DERIVADOS Y/O
TUBERCULOS

HORTALIZAS
Y FRUTAS

LEGUMBRES, FRUTOS
SECOS, PESCADO,
HUEVOS, QUESOS

Y/O CARNES
Las frutas Los alimentos pueden estar en un Unico plato,
seran el postre o pueden en un entrante y un plato principal,
formar parte del plato. o en los clasicos primer y segundo plato.
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Si el menu consta de
dos platos y postre

Menu 1

Berros con lascas de parmesano y vinagreta
de citricos y guiso de patatas, puerros, bacalao. Agqua
Milhojas de pifia con arandanos.

Primer plato Sequndo plato Postre

Patatas y
Puerros pan integral

g

Berros

Pinay
arandanos

Zumo citricos

(

‘ Hortalizas . Cereales Proteicos ' Frutas

Menu 2

Tabulé de brotes tiernos y dorada a la espalda
con escalibada. Melocotén y mango salteado Aqgua
y aromatizado con especias.

Primer plato Sequndo plato Postre

| B®

Brotes tiernos Pan integraly Berenjenay
de verduras cuscls/bulgur pimientos rojos

Fruta de
temporada
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‘ Hortalizas . Cereales Proteicos ‘ Frutas
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Si el menu consta de
un plato Unico y postre

Menu 1

Alubias blancas salteadas con verduras
de la huerta. Ensalada de frutas de temporada.

Primer plato Postre Agua

il |

Verdura de Pan integral

la huerta

Fruta de
temporada

q(d

’ Hortalizas ‘ Cereales Proteicos . Frutas

Menu 2

Arroz de alcachofas y esparragos, con
chipirones; palitos de pimiento verde y
zanahoria morada. Fresas con zumo de naranja.

Primer plato Postre Aqua

0%

Alcachofas, espéarragos, A',TOZ y
y pimientos y zanahoria Pan IN teg ral

Fresasy
Zumo naranja
C
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