( Guia orientativa para cenas )
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Se facilitan a continuacidén sugerencias para cada grupo.

( El plato a elaborar de cada grupo de alimentos se puede elegir libremente.
Puede consultar las recetas de estos platos en la web: www.molinadesegura.es

PESCADOS
- Bacalao gratinado con gambas
- Bolitas de pescado y calabacin

- Brandada de bacalao : 1°PLATO VERDUBA ARROCES - Morcilla de verano
- Caballitas con tomate | ii: Crema de calabacin - Arroz con verduras - Patata cocida

- Dorada o lubina a la espalda - -Crema de calabaza - Arroz tres Delicias - Patatas a lo pobre
- Hamburguesa casera de pescado - Crema de verdura - Ensalada de arroz - Pimientos asados
o Lenguado a la Menier - Crema de zanahoria - Pisto

- Merluza al yogurt - Hervido - Puré de patata

- Pastel de pescado con puré de patata - Sopa de verduras

- Pescado temporada plancha/horno
- Sopa de pescado

- Verduras a la plancha
- Verduras al horno con orégano

- Ensalada de patata con cabal
Huevos con tomate
~ ~Huevos rotos
~ -Pisto con huevo y jamon
- Revuelto de champifion con jamd
- Sopa de fideos con huevo duro

/- Brochetas de pavo y verduras
- Caldo con albondigas

- Carne a la plancha

- Chuletillas de cordero al horno
- Conejo al ajillo con patatas

- Crepes de jamon y champifion L
- Filetes de pavo rellenos de espinaca:

- Hamburquesa casera de ternera

PASTAS
- Calzone de espinacas, jamon y queso
- Coca casera de verduras y york
- Ensalada de pasta con atin

~ -Tortilla de berenjena - Ensalada de pasta con jamén - Magra con tomate
~Tortllade coliflr - Ensalada de pasta con salsa pesto -Pastel de came y verduras
- Pavo a la miel

~ -Tortilla de espinacas
- -Tortilla de patatas y pimientos
- Tortilla de patatas

rangollo

- Pasta con brocoli y bacon

- Pasta con salmdn

- Pasta con verduras y york

- Pizza casera de champifion y bacon

- Pollo rustido




Rangos de energia (calorias) recomendados por el Ministerio de Sanidad
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1631%  1062%  2693%  Evolucion de la obesidad

C€IB 1247% 8,89% 21,36% en Molina de Segura
-3,84% 1,73% -5,57%

# Menu saludable “ Meni NO saludable
139 calorias 1.840 calorias

2dio a este Programa el PREMIO NADS 2009
. al Mejor Programa de Alimentacion Saludable en el Ambito Escolar de Espaiia

Este menu ha sido elaborado y supervisado por profesionales de la Concejalia de Deporte y Salud del Ayuntamiento
de Molina de Segura, los Centros de Salud del Municipio y la Consejeria de Salud de la Comunidad Auténoma de Murcia.
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Todas las recetas de este menu E LY

y mas informacién en la Web del colegio o q !nr.o cﬂ!.s
y la Web del Ayuntamiento de Molina de Segura

(Concejalias de Deporte y Salud y de Educacion)
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