Liceo, -te cueurto que Colegio Liceo Mediterraneo

desaqunamos?

Ew las dietas blavdas
nos dav v bocadillo
saludable (Jamén
Serrano, pavo,
AOVE...) 6 uv ldcteo

con galletas.
/

A diario disponemos ew el
comedor, tanto ewn
desayuno como almuerzo,
de w bodegén de fruta
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todo cocivado con wimo,
dedicaciéw, profesionalidad y
como wo, con frutas, verduras y
hortalizas de wuestro campo,
de primera calidad.
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Si tenemos algin problema de
aleragjia, en nnestra cocina, vos
adaptan el meni a vuestras
necesidades.

Wediterraneo, ya sabes ti lo
importante due es beber agua
en pequelias cantidades muchas

veces al dia.
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LEW dué consiste la dieta blanda?

Ante una gastritis o gastroenteritis hay due dejar reposar el estémago durante un tiempo. Antiguamente

se recomevdaba abstivencia de alimentos durante 24 horas, pero hoy dia se recomienda comer en cuanto el

estémago lo tolere e ir introduciendo alimewtos en la dieta poco a poco. B este sewtido, vio es lo misimo comer
una cosa que otra y se debe empezar por la llamada dieta blanda.

La dieta blanda se basa en nutrientes due no sean agresivos cov el sistema gastroduodenal, evitando los due
estimulam la secrecién dcido clorhidrico. Bn un privcipio hay dque tener en cuenta lo due se debe evitar, mas due
lo due se puede comer. Asl, conviene evitar frituras \ alimentos arasos, chocolate, bolleria, café, alcohol,
bebidas carbonatadas, especias, picantes \ también el tabaco.

Se aconsejan las sopas vio grasas (arroz, sémola, zavahoria, verduras), los purés de patatas o zanahorias,
las verduras hervidas (wanca crudas), patatas hervidas, pasta cocida, arroz blanco hervido, uevos en
tortilla o cocidos (nunca fritoes) pescados blancos hervidos o a la plancha (vo fritos), queses frescos, frutas wo
acidas (p.e).pldtano), infusiones +ipo tila o manzavilla (munca +6é o café) y el pan, mejor tostado v sin abusar

de la sal.



MARTES WMTERCOLES JUEVES VIERNES

@Guise de verduras cow arroz
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Wenestra de verduras, calavacin y arroz.
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Rosada al horve.

Ldcteo natural.

Pollo al horvo.

Ldctes watural.

Arroz con Verduras.
Wero al horvo.

Ldctes natural.

Arroz con pollo.
Gallo pedro horve.

Ldctes natural.

Olla de verduras, arroz integral y pollo,
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Cocido de verduras con zanaheria y pollo.

DPIETA BPLANDA.

Pollo a la plavcha.

Ldcteo natural.

Sopa de estrellitas con rosada
Tortilla de guisantes al horvo.

Lacteo natural.

‘Pechuaa pollo al horvo.

Ldcteo natural.

Sopa cow pollo. Sopa de marisco

Tortilla francesa. Pechuga de pavo plancha.

Ldcteo natural. 5 Ldcteo natural.

Arroz con pollo. Cazuvela de verduras v pavo

Pavo al horvo. Pechugas pollo al horvo.

Ldcteo natural. Lactes natural.
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Arroz con zanahoeria. Sopa de picadillo.
Tortilla de york. Solomillo al horve.
Ldcteo vatural. 19 Lactes natural.
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Arroz hervido con zanahoria.
Werluza al horve.

Léacteo natural.

Crewa de verduras.
Galliveta al horve.

Lactes watural.

Crema de verduras blandas.
Salméw 4 la plancha.

Lactes watural.



