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@ RECOMENDACION PARA LA CENA

MARZO 2026 | COLEGIO TRES OLIVOS

LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
Crema de calabacin  Ensalada de tomate y Crema de calabaza y Sopa de estrellas Brocoli al vapor con
y puerro aguacate zanahoria aceite de oliva
Merluza al horno con Huevo frito Pechuga de pollo al Palometa en salsa Hamburguesa de
) . limén y perejil horno con especias ternera
Deliconsejo (LUNES S~ T MARTES 10 [MIERCOLES 11 | JUEVES 12 VIERNES 13
Crema de coliflor Ensalada de candnigos Crema de calabaza Arroz con tomate Ensalada mixta con
suave con nueces zanahoria y maiz
La actividad fisica ayuda a fortalecer Merluza en salsa Tortilla de jamén Huevos al plato Salmoén a la plancha Solomillo de cerdo con
musculos y huesos, mejora el &nimo, manzana frita
favorece un buen descanso y también LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
estimula la memoria y la concentracién en  Sopa de fideos Ensalada de rdcula con  Coditos con tomate Ensalada de pepino y Calabacin en tempura
. tomate cherry yogur natural
los estudios. Pollo en salsa de soja
Brochetas de pavo y Tortilla de calabacin Dorada al papillote Revuelto de
No hace falta practicar un deporte  verdurasal horno ) champifiones
complicado: bailar, correr, saltar o jugar al ~BEELI==RZE MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
. . ’ ’ , Ensalada de tomate Crema de verduras Ensalada de lechuga y Ensalada de lechuga,
aire libre cuentan y hacen que el corazon se  y queso manzana zanahoria y maiz

mantenga en forma. Dedicar al menos una
hora diaria a moverse marca una gran
diferencia en la salud

Lubina al horno con  Filete de pavo al curry ~ Atun a la plancha con ~ Tortilla de queso
patata y cebolla pisto casero

LUNES 30 MARTES 31

éSabias que saltar a la comba durante 10
minutos equivale a correr 30 minutos, y
ademas mejora la coordinaciéon y el
equilibrio? iMuévete cada dia, diviértete y

cuida tu cuerpo y tu mente!
El menu basal se revisa y valora por especialistas con formacion acreditada en Nutricion Humana y Dietética. —
Valoracién nutricional diaria calculada para las necesidades de un nifio en edad comprendida entre 6 y 9 afios. Cubriendo entre el 30-35 % &" %\\_
de la ingesta diaria recomendada. i
Empresa acreditada con el Certificado ISO 9001 de Calidad. B Al
Todos los alumnos pueden repetir de primero y segundo plato. e ¢/
Podran sustituir el lacteo por una pieza de fruta, asi como repetir fruta siempre que quieran, vaya lacteo o fruta.
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