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Grasas Trans

Grasas que deberias Grasas que deberias
consumir evitar
® Son las llamadas “Insaturadas” Ya| Son las llamadas “Saturadas y trans” El
gue ayudan a cuidar el corazon. exceso de estas grasas en la
son del tipo poliinsaturadas y alimentacion puede ser una causa de
monoinsaturadas. altos niveles de colesterol.
Poliinsaturadas Saturadas
o Salmon e Leche entera o derivados EXCESO EN
e AtUn e Mantequillay Margarina %-BRAASNASS

e Sardinas e Carnes grasas y embutidos MINSALUD
Monoinsaturadas Trans

e Aceite de Oliva o Colza e Carne de rumiantes
o Aguacate e Lacteas
 Nueces de Brasil e Productos con grasas parcialmente

Hidrogenadas


https://drive.google.com/file/d/1Y8-CT_g9OuLFUJ0Qv-z9wIYd2LvpEpNc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Y8-CT_g9OuLFUJ0Qv-z9wIYd2LvpEpNc/view?usp=sharing
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Sopa de tortilla
Arroz canario
Opc 1: Pescado Apanado
Opc 2: Plancha de pollo asado
Chips de Platano
Ensalada de Lechuga, zanahoria, pifia
Bebida sin azucar
Dulce

Sopa de pastas
Arroz dorado

4

Opc 1; Plancha de pollo en salsa de

champifiones
Opc 2:Plancha de cerdo
Platano maduro asado

Crema de espinaca
Arroz blanco
Opc 1:Res entomatada
Opc 2: Plancha de pollo asada
Soufle de zanahoria y avena

Ensalada de Lechuga, zanahoria y

Sopa de pataconcitos
Arroz blanco
Opc 1: Cordon blue de pollo
Opc 2: Cerdo asado
Puré de papa
Ensalada de Lechuga, zanahoria y

5 6

Frijoles
Arroz blanco
Opc 1: Chicharron y chorizo

Opc 2: Plancha de pollo
Tajada de maduro

Ensalada de Repollo, zanahoria, cilantro

Crema de champifiones
Arroz blanco
Opc 1: Plancha de pollo en salsa bbq
Opc 2:Plancha de cerdo asada con
chimichurry
papa chips

Ensalada de Lechuga, zanahoria y zuquini tomate mango ; ! R Ensalada Repollo morado y zanahoria
\ ! { . . R . . N Bebida sin azucar . . .
Bebida sin azucar Bebida sin azucar Bebida sin azucar Bebida sin azucar
Dulce
Dulce Dulce Dulce Dulce
Sopa de lentejas crema de chaeola 2 Sopa de ygrdusas 3 Frijoles 4: Sopa de pataconcitos 15

Arroz blanco
Opc 1: milanesa de cerdo
Opc 2: plancha de pollo asado
Croquetas de yuca

Ensalada de lechuga, zanahoria y pepino

Arroz dorado con cabello de angel

Opc 1: res en salsa soya
Opc 2: pollo jardinera
Torta de banano
Ensalada de lechuga, zanahoria,

Arroz florentino
Opc 1: fajitas de pollo bbg
Opc 2: pescado apanado
Puré de papa
y Ensalada de lechuga, zanahoria y

Arroz blanco
Opc 1: Chicharron y huevo
Opc 2: Pollo a la plancha
Tajada madura
Ensalada campesina

Arroz blanco
Opc 1: pescado apanado
Opc 2: fajitas de pollo
Patacon con hogao
Ensalada hawaina

Bebida sin azucar . mapgo . . tom.ates < Bebida sin azucar Bebida sin azucar
Bebida sin azucar Bebida sin azucar
Dulce Dulce Dulce Dulce Dulce
Sopa de papas ]_8 19 Sopa de guineo 20 21 22
Crema de pollo Arroz canario Frijoles Crema de zanahoria

Arroz florentino
Opc 1:Pollo en salsa jardinera
Opc 2: Plancha de cerdo
Papa con mayonesa de hiervas

Ensalada de Lechuga, zanahoria, repollo

morado, tomate
Bebida sin azucar
Dulce

Arroz blanco
Opc. 1: res en salsa barbacoa
Opc 2: Fajitas de pollo
Enyucado

Ensalada Lechuga, zanahoria, pifia

Bebida sin azucar
Dulce

Opc 1: Albéndigas de res entomatada
Opc 2: Plancha de pollo asado con
chimichurri
Aros de cebolla
Ensalada Lechuga, coliflor y bastones
de zanahoria
Bebida sin azucar
Dulce

Arroz blanco

Opc 1: Chicharron y carne molida

Opc 2: Pollo a la plancha
Tajada de maduro
Ensalada Campesina
Bebida sin azucar
Dulce

Arroz blanco
Opc 1: Pescado apanado
Opc 2: Fajitas de cerdo
Platano chips
Ensalada coleslow
Bebida sin azucar
Dulce

SEMANA SANTA



https://checkout.wompi.co/l/VruJSX
https://drive.google.com/file/d/114DF8uSWQjNQimFrNGQr-HaxxhsqayWf/view?usp=sharing
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Chuzo de pollo
desgranado en salsa bbq
Chips de Platano
Ensalada de lechuga, zanahoria, pifia
Bebida sin azlticar

Dulce

4

Res asada con chimichurry

Papa francesa
Ensalada de Lechuga, zanahoria y zuquini
Bebida sin azucar

Dulce

Pasta tornillos 5 6
Pollo en salsa Casal Ment saludabils
Pan bufet Ensalada de Lechuga, zanahoria y
Ensalada de Lechuga, zanahoria y Bebidr:::;gZzﬁcar
tomate Duloe
Bebida sin azucar
Dulce

Tipico

Bebida sin azucar
Dulce

/

Ensalada de Repollo, zanahoria, cilantro

Wrap de pollo 8
Tortilla, pollo desmechado,tomate,
Lechuga, queso mozarella

Pollo en trozos

Papa chips
Ensalada de Repollo morado y
zanahoria
Bebida sin azuicar
Dulce

11

Res con chimichurry
Croquetas de yuca
Ensalada de Lechuga, zanahoria y pepino
Bebida sin azucar
Dulce

12

Pasta Espagueti
Carne molida, salsa napolitana

Pan buffet Ensalada de Lechuga, zanahoria y
Ensalada de Lechuga, zanahoria, y tomates
mango Bebida sin azucar
Bebida sin azuicar Dulce
Dulce

13

Menu saludable

Tipico
Ensalada Campesina
Bebida sin azucar
Dulce

1]

Hamburguesa 15
Carne de hamburguesa, queso,
tocineta, lechuga, tomate, salsa bbq
Papa francesa
Ensalada hawaina
Bebida sin azucar
Dulce

18

Plancha de res con chimichurry
Mazorcas con mantequilla
Ensalada de Lechuga, zanahoria, repollo
morado, tomate
Bebida sin azucar
Dulce

19

Pasta corta
Pollo desmechado
Pan buffet
Ensalada de Lechuga, zanahoria,
pina
Bebida sin azucar
Dulce

20

Mena saludable
Ensalada Lechuga, coliflor y
bastones de zanahoria
Bebida sin azucar
Dulce

Tipico
Ensalada Campesina
Bebida sin azlucar
Dulce

21

Chiken finger
Platanos chips
Ensalada coleslow
Bebida sin azucar
Dulce
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https://checkout.wompi.co/l/VruJSX
https://drive.google.com/file/d/114DF8uSWQjNQimFrNGQr-HaxxhsqayWf/view?usp=sharing
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Bebida Chocolatada o jugo natural
Pastel de jamén queso y maiz
Porcién de fruta

4

Bebida Chocolatada o jugo natural
Almojabana
Porcion de fruta

5)

Bebida Chocolatada o jugo natural
Pastel de queso
Porciéon de fruta

Leche o jugo natural
Cereal con yogurt
Porcién de fruta

/

Bebida Chocolatada o jugo natural
Croissant de chocolate
Porciéon de fruta

Bebida Chocolatada o jugo natural
Pancake
Porcién de fruta

11

Bebida Chocolatada o jugo natural
Pastel de pollo
Porcién de fruta

12

Bebida Chocolatada o jugo natural
Pandebono
Porcién de fruta

13

Bebida Chocolatada o jugo natural
Croissant de queso
Porcién de fruta

1]

Bebida Chocolatada o jugo natural
Burniuelo
Porcién de fruta

15

Bebida Chocolatada o jugo natural
Torte de queso
Porcién de fruta

18

Bebida Chocolatada o jugo natural
Pastel hawaiano
Porcién de fruta

19

Bebida Chocolatada o jugo natural
Palo de queso
Porcién de fruta

20

Leche o jugo natural
Cereal con yogurt
Porcién de fruta

21

Bebida Chocolatada o jugo natural
Pan de yuca
Porciéon de fruta

Bebida Chocolatada o jugo natural
Pastel de jaménn y queso
Porcion de fruta
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https://checkout.wompi.co/l/VruJSX
https://drive.google.com/file/d/114DF8uSWQjNQimFrNGQr-HaxxhsqayWf/view?usp=sharing

