
 

KCal 540 HC 43 Pr 15 Lip 33 KCal 672 HC 74 Pr 24 Lip 27 KCal 625 HC 56 Pr 29 Lip 30 KCal 816 HC 30 Pr 29 Lip 28 KCal 633 HC 55 Pr 45 Lip 23

KCal 563 HC 66 Pr 28 Lip 19 KCal 623 HC 24 Pr 47 Lip 36 KCal 809 HC 96 Pr 32 Lip 32 KCal 730 HC 74 Pr 44 Lip 27 KCal 650 HC 34 Prot 17 Lip 87

KCal 561 HC 56 Prot 33 Lip 21 KCal 761 HC 86 Prot 37 Lip 26 KCal 600 HC 56 Pr 23 Lip 30 KCal 856 HC 91 Pr 44 Lip 31 KCal 733 HC 82 Prot 25 Lip 32

KCal 655 HC 70 Prot 30 Lip 27 KCal 750 HC 83 Pr 30 Lip 29 KCal 596 HC 54 Pr 31 Lip 27

COLEGIO ESPIRITU SANTO 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

9 10 11 128
Crema de calabacin Alubias blancas con verduritas Sopa de fideos eco Arroz cinco delicias Lentejas con verduritas

Zucchini cream White beans with vegetables Noodle soup Rice five delights Lentils with vegetables

Tortilla de patata con ensalada Merluza rebozada con ensalada Carne guisada con patata Sanjacobo con ensalada Pollo asado con ensalada

 ENERO 2024

Spanish omelette with lettuce Breaded hake with salad Beef stew with vegetables Schnittzel with salad Grilled chicken with salad

Fruta ecológica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecológica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecológica / eco fruit

Bolognese pasta Kidney beans with vegetables Rice with tomato sauce (Garbanzos,carne,chorizo y morcilla) Green beans with garlic

15 16 17 18 19

Spaghetti bolognesa Alubias pintas con verduritas Arroz con tomate Cocido completo y sopa de fideos eco Judias verdes ajoarriero

22 23 24 25 26

Hamburguesa en salsa Huevos villeroy  con ensalada Filete de limanda rebozado y ensalada Eco noodle soup,chickpeas,meat, Filete de pollo empanada con  ensalada

Fruta ecológica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecológica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecológica / eco fruit

Hamburger in sauce Villeroy eggs with salad Breaded limanda and salad sausages,black pudding Breaded chicken with lettuce

Crema de calabaza Garbanzos con chorizo Judias verdes Alubias pintas con verduritas Tallarines eco boloñesa

Pumpkin cream  Chickpeas with sausages Green beans Beans with vegetables Eco bolognese pasta

Roasted chicken with apples Fishballs with vegetables Loin steak with french fries Battered sole with lettuce French omelette with salad

Fruta ecológica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecológica / eco fruit Fruta ecológica / eco fruit

Noodle soup Bean Stew with vegetables Pumpkin cream

29 30 31 32 33

Fruta ecológica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecológica / eco fruit

Pollo asado  con manzana Albondigas de merluza con verduritas Filetes de lomo con patatas fritas Lenguadina  romana con lechuga Tortilla francesa con ensalada

Albondigas en salsa con patatas Tortilla de patatas con ensalada Hamburguesa con patatas

Meatballs with french fries Spanish omelette with salad Hamburger with french fries

Sopa de fideos Alubias con verduritas Crema de calabaza



 
 

Existen suficientes evidencias que relacionan la actividad física en la vida adulta con un menor riesgo de 

obesidad, enfermedad cardiovascular, diabetes y cáncer. Y es que además los orígenes de la enfermedad 

cardiovascular se encuentran en muchos casos en la infancia y la adolescencia. Es un hecho que el niño 

que en la infancia tiene índices altos de adiposidad tiende a mantenerlo a lo largo de su vida. Por ello, la 

infancia y la adolescencia son etapas clave en la prevención de las enfermedades asociadas a un estilo de 

vida sedentario. 1 hora de ejercicio físico al día proporciona diversos beneficios a múltiples niveles: mejora 

de la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza, la resistencia muscular y la adiposidad. ¡Muévete! 

  

Está demostrado que la infancia y la adolescencia son dos etapas fundamentales en la vida de nuestros 
hijos.  La realización de actividad física ayudará a evitar enfermedades de tipo cardiovascular, 

obesidad, diabetes y cáncer en la vida adulta. 

 

Con 1 hora de ejercicio físico al día es suficiente para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, 

la fuerza, la resistencia muscula y la adiposidad.  

¡Muévete! 

 

 


