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Ensalada 1: Lechuga, espinacas, tomate y queso fresco
Ensalada 3: Lechuga, col, tomate , semillas de chia y zanahoria rallada fresca
Ensalada 5: Lechuga, col lombarda y caballa

Ensalada 2: Lechuga, col lombarda y kiwi

Ensalada 4: Lechuga, aguacate, tomate y zanahoria rallada fresca

Ensalada 6: Lechuga, remolacha y zanahoria rallada fresca con vinagreta de nueces
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Cada dia habra fruta variada de temporada excepto los viernes.

M
Cada menu ira acompaiiado de pan elaborado con diferentes harinas a lo largo de la semana (blanca- integral- centeno -avena —espelta). " =

ALERGENOS PRESENTES EN NUESTRO MENU:

O.. D cuten Obescado D agio s O crustacers O vion - ©)
Lacteos Huevos " Gluten escado " Apio Soja Moluscos “F Crustaceos Didxido de azufre y sulfitos Mostaza Frutos secos

Los alimentos ricos en Omega 3 mejoran el aprendizaje, la concentracion y la memoria.

Recomendaciones para hacer en familia

III

Muffins de platano, nueces y semillas de chia”
Ingredientes:

. 1taza de harina

. ¥% cucharada de bicarbonato

. % cucharadita de sal

. 2 platanos medianos maduros
. Y% taza de azucar

. 2 cucharadas de mantequilla

. Y taza de nueces

. 2 huevos

. 1 cucharada semillas de chia

Elaboracion:

En un bol machacar los platanos hasta que quede puré, aiiadir la mantequilla previamente fundida ( se puede hacer en el microondas) y los huevos, remover bien hasta
que quede mezclado.

En otro bol mezclar los ingredientes secos: la harina, el bicarbonato , el azucar y sal. Adadir poco a poco esta mezcla a la masa anterior. Una vez que esté todo bien
mezclado se afiaden las nueces picadas y las semillas de chia.

Rellenar los moldes de muffins hasta la mitad y hornear a 180°C (previamente calentado ) durante 20 minutos aproximadamente.




