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( Guia orientativa para cenas )
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Se facilitan a continuacién 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 GUARNICIONES
- Bacalao gratinado con gambas - Arroz blanco
- Bolitas de pescado y calabacin 1° PLATO VERDURA ARROCES - Arroz pilaf
. Brandailda de bacalao - Crema de calabacin - Arroz con verduras - Morcilla de verano
- Caballitas con tomate - Crema de calabaza - Arroz tres Delicias - Patata cocida
- Dorada o lubina a la espalda - Crema de verdura - Ensalada de arroz - Patatas a lo pobre
- Hamburguesa casera de pescado - Crema de zanahoria - Pimientos asados
- Lenguado a la Menier - Hervido - Pisto
- Merluza al yogurt - Sopa de verduras - Puré de patata
- Pastel de pescado con puré de patata - Verduras a la plancha

- Pescado temporada plancha/horno

- Verduras al horno con orégano
- Sopa de pescado

CARNES

HUEVOS - Brochetas de pavo y verduras
- Ensalada de patata con caballa - Caldo con albéndigas
- Huevos con tomate - Carne a la plancha
. -~ - Chuletillas de cordero al horno
e o JEORS Rit PaSTHS

- . - Albéndigas de espinacas - Calzone de espinacas, jamén y queso - Crepes de jamon y champifion

-Revuelto de champifion con jamén - Berenjenas rellenas - Coca casera de verduras y york -Filetes de pavo rellenos de espinacas
- Sopa de fideos con huevo duro - Brécoli gratinado en salsa queso - Ensalada de pasta con atin - Hamburquesa casera de ternera
-Tortila de berenjena - Calabacines rellenos « Ensalada de pasta con jamén - Magra con tomate
- Tortilla de coliflor - Coliflor gratinada - Ensalada de pasta con salsa pesto - Pastel de came y verduras
-Tortila de espinacas ;:::ﬂzzzsde calabacin - Pasta con brocoli y bacon :2""3 :J:t::fl

- Tortilla de patatas y pimientos - Pastel de berenjenas -Pasta con salmon
- Tortilla de patatas - Pastel de verduras -Pasta con verduras y york
- Zarangollo -Pizza casera de champifion y bacon



{limentos aconsejados para dietas suaves o astringentes

La dieta debe contener alimentos de facil digestion como aquellos que contienen

carbohidratos complejos (arroz, patata, zanahoria, platano, manzana...)

Se deben evitar alimentos grasos o ricos en azucares simples, asi como frutas
y verduras crudas (se recomienda cocidas o asadas)

/Aﬁmentos recomendados: arroz y zanahoria (cocido), patata (cocida o en puré),
pescado blanco (cocido o asado), carne de pollo o pavo (cocida o asada),
jamon york, pechuga de pavo, queso fresco, pan hlanco (tostado), manzana
asada o en compota, platano maduro y yogur natural.

con pollo cocido y zanahoria
| Manzana asada o en compota ||\ Manzana asada o en com ota Yo ur,  Pan Pan
Pan blanco tosta

\Pan blanco tostado

" Amozblanco atata hervida Sopa de arroz “Sopade fldeos
Lechuga alapancha  Merluza anll‘n’a’!‘,g Tortllla francesa
N

tural __ blanco ura blanco

Jornadas gastronomicas
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Rangos de energia (calorias) recomendados por el Ministerio de Sanidad

" “Obesidad
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“Exceso de peso
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829 'S 236
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945

Evolucion de la obesidad

en Molina de Segura

“ Menu NO saludahle
1.840 calorias

El Ministerio de Sanidad concedié a este Programa el PREMIO NADS 2003
_ 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.

Regién de Murcia
Direccion General de Centros.

Todas las recetas de este menu
y mas informacion en la Web del colegio
y la Web del Ayuntamiento de Molina de Segura
(Concejalias de Deporte y Salud y de Educacién)

http://www.molinadesegura.es

Ayuntamiento de
Molina de Segura
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