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Esquema orientativo: un almorzo ou merenda saudable debe de 
conter un alimento de cada un dos seguientes grupos.



Proposta 1:      Mazá + Leite + Arroz.

Proposta 2 :   Pera + Leite + Espelta en copos. 

Proposta 3: Plátano + Iogur + Avea en copos. 

Proposta 4 : Plátano e laranxa + Queixo fresco batido + Copos de 
espelta.

Propostas 5 : Fresas + kiwi ( A partir dos 18 meses) + Leite + Copos de 
trigo. 

Propostas de papillas :



Propostas de almorzos:

Proposta 1 : Bol de iogur natural con plátano, copos de avea e un suplemento de cacao 
en po.

Proposta 2: Kiwi, tostadas de centeo con atún en aceite de oliva virxe extra, tomate e 
leite.

Proposta 3 : Bol de fresas con queixo fresco batido, canela, copos de avea e zume de 
laranxa.

Proposta 4: Laranxa e arroz con leite.

Proposta 5: Melón con xamón, tosta de centeo con queixo fresco e AOVE ( Aceite de 
oliva virxe extra).



Propostas de medias mañás : 
Proposta 1: Froita, queixo fresco con pan.

Propuesta 2:  Froita, iogur natural e bocadillo de xamón de AOVE 
(aceite de oliva virxe extra).

Proposta 3: Batido de leite con froita, copos e mel.

Proposta 4:  Bocadillo de atún con tomate, froita e iogur.

Proposta 5: Tosta de queixo fresco, mel e  froita.



Propostas de merendas :
Proposta 1 : Bocadillo de xamón e AOVE (aceite de oliva virxe extra) 

Iogur con froita.

Proposta 2: Froita, queixo fresco e mel.

Proposta 3: Macedonia de froitas de tempada con kéfir.

Proposta 4 : Batido de leite, froitas e copos de avea.

Proposta 5: Froita, iogur e tosta de pavo.



PROPOSTAS DE CEAS 
COMPLEMENTARIAS AO MENÚ 

DIARIO: 
fáciles, equilibradas e saudables.



Unha comida ou cea 
saudable debe conter un 
alimento de cada grupo.





LUNS MARTES MÉRCORES XOVES VENRES

1ª -Peituga de pavo á 
prancha con ensalada 
de tomate, leituga, 
aguacate, cenoria e 
millo. 
-Piña   

-Tortilla de pataca 
con ensalada de 
tomate,mozarella e 
cebola.
-Pera  

-Pisto de verduras con 
pemento, cebola , 
berenxena, cabaciña e 
atún. 
-Queixo con marmelo.

-Tortilla francesa con 
minestra de verduras.

-Mazá.

-Pescado Blanco con 
patacas cocidas e 
tomate natural. 

- Iogur natural 

2ª -Espaguetes con polo e 
tomate natural 
triturado.
-Kiwi.

-Revolto de ovos con 
espinacas.

-Mandarina

-Peixe sapo ao 
forno/prancha con 
patacas , pementos e 
cabaciña.
-Iogur natural.

-Ensalada de 
garbanzos y quinoa 
con  acelgas e tomate 
natural y huevo duro.
-Mazá

.-Chipiróns a la 
prancha con chícharos 
con xamón.
-Queixo fresco con 
plátano e mel. 

3ª -Peituga de polo con 
chícharos,cenoria e 
arroz branco. 

-Mazá.

-Ovo á prancha con 
ensalada de tomate 
natural e queixo.

-Piña.

-Salmón ao 
forno/prancha con 
xudías e chícharos..

-Queixo con mel.

-Crema de cabaciña e 
tosta de hummus ovo 
á prancha.

-Uvas.

-Pescado Blanco á 
prancha con cachelos 
e minestra de verduras.

-Iogur natural.

4ª -Puré de hortalizas e 
verduras de tempada. 
-Hamburguesa de polo 
con cabaciña á 
prancha.
-Pera.

-Chícharos con 
xamón, ovo duro e 
patacas. 
-Macedonia de 
froitas de tempada.

-Cabaciña rechea de 
bonito , pemento, 
cebola e cenoria. 
-Iogur con Kiwi.

-Revolto de , 
champiñóns, cebola, 
pemento e espinacas.
-Uvas.

- Pescado branco 
cocido con minestra e 
pataca cocida. 
-Queixo fresco con 
marmelo.

Propostas de ceas complementarias:





LUNS MARTES MÉRCORES XOVES VENRES

1ª -Polo  ao forno/á 
prancha  con patacas e 
chícharos.
-Kiwi

-Ovo á prancha con 
arroz e tomate 
natural.
-Piña.

-Caballa á prancha 
con  brécol.
-Queixo con mel.

-Ensalada de 
garavanzos con 
pemento, cenoria, 
tomate e ovo duro.
-Kiwi.

-Crema de cabaza, 
pataca e cenoria. 
-Mexillóns cocidos. 
- Iogur natural.

2ª -Hamburguesa de pavo 
son chícharos con 
xamón y champiñóns.
-Macedonia de froitas 
de tempada.

-Tortilla francesa con 
xamón e ensalada de 
leituga, tomate e 
queixo fresco.
-Pera.

-Ensalada de atún, 
pasta, leituga, tomate, 
cenoria e aguacate.
-Iogur natural.

-Crema de cabaciña.
- Tortilla de pataca.
-Uvas.

-Pescado branco 
cocido con patacas e 
xudías.
-Queixo con marmelo.

3ª -Macarróns con polo , 
champiñóns e tomate 
natural triturado.
-Pera.

-Puré de cabaciña.
-Tortilla de pataca .
-Laranxa.

-Salmón á prancha 
con tomate natural e 
mozarella.
-Queixo fresco con 
mel.

-Crema de cabaza e 
garavanzos.
-Revolto de 
champiñóns.
-Macedonia de froita.

-Pescado Blanco ao 
forno/á prancha con 
coliflor e arroz branco. 
-Iogur natural.

4ª -Pavo á prancha con 
arroz e xudías.
-Laranxa.

-Revolto de ovos con 
champiñóns e 
cabaciña.
-Mandarina

-Crema de cenoria.
-Tosta de anchoas e 
queixo.
-Iogur natural.

-Ensalada de pataca 
con ovo duro,tomate 
natural,maíz, 
aguacate e cenoria.
-Mazá

.-Chipiróns á prancha 
con xudías con xamón. 
. 
-Queixo con marmelo.

Propostas de ceas complementarias:





LUNS MARTES MÉRCORES XOVES VENRES

1ª -Polo á prancha con 
ensalada de leituga, 
tomate, cebola e queixo 
fresco.
-Laranxa

-Tortilla francesa de 
espinacas con 
minestra. 
-Framboesa con 
iogur.

-Tosta de salmón 
afumado con tomate .
-Chícharos con xamón. 
-Cereixas

-Tosta de xamón con 
tomate triturado e 
ovo á  prancha.
- Melón.

-Sopa de fideos e 
hortalizas.
-Pescado branco con 
ensalada de tomate. 
-Queixo fresco con mel.

2ª -Tosta de queixo fresco.
- Pavo con berenxena á 
prancha. 
-Macedonia de froitas 
de tempada. 

-Crema de cenoria.
-Ovos recheos de 
atún e maionesa
-Queixo con marmelo. 

-Ensalada de 
garavanzos con 
tomate, cenoria , atún, 
aguacate, millo y 
remolacha.
-Pexego..

-Crema de hortalizas 
de tempada. 
-Revolto de 
champiñóns e 
cabaciña.
-Fresas.

-Tosta de hummus
-Pescado Branco con 
brócoli.
-Iogur natural.

3ª -Crema de hortalizas.
-Polo con minestra . 
-Sandía.

-Tortilla de pataca 
con ensalada de 
tomate natural y 
mozarella. 
-Iogur natural.

-Bonito á prancha con 
xudías e pataca 
cocida.
-Mazá.

-Tortilla de pataca 
con chícharos con 
xamón.
-Fresas.

-Pescado branco 
cocido con ensalada de 
leituga, tomate, cebola 
e espárragos.
- Queixo fresco con mel.

4ª - Tosta de peituga de 
pavo y tomate triturado.
-Mazá.

-Crema de hortalizas ( 
cenoria, porro, 
pataca, cabaciña).
-Ovo duro.
-Queixo con marmelo.

-Sopa de pescado 
azul,fideos e hortalizas 
de tempada.
-Cereixas

-Tortilla francesa de 
xamón.
-Ensalada de tomate 
natural.
-Plátano.

-Luras á prancha con 
patacas e pisto de 
verduras.
-Iogur natural.

Propostas de ceas complementarias:





LUNS MARTES MÉRCORES XOVES VENRES

1ª - Tosta de pavo con 
queixo de untar e 
ensalada de tomate 
natural.
- Fresas.

-Ovos recheos de 
atún e maionesa.
- Ensalada de tomate 
e cogombro.
-Iogur natural

-Pisto de 
cabaciña,pemento, 
cebola, cenoria, atún  
e pataca cocida.
- Melocotón.

- Sopa de hortalizas.
-Tosta de hummus 
con ovo á prancha.
-Framboesas.

-Pescado branco 
cocido con patacas e 
espinacas.

-Queixo con marmelo.

2ª -Peituga de polo á 
prancha con minestra 
de verduras.
-Arándanos.

.-Ovo á prancha con 
champiñóns e xamón.
-Queixo con marmelo.

-Pescado azul á 
prancha con brócoli e 
garavanzos.

-Sandía.

-Crema de cenoria.
- Tortilla de pataca.
-Cirola. 

-Salpicón de pescado 
branco con hortalizas 
e pataca cocida.

-Iogur natural.

3ª -Crema de cabaza.
-Peituga de pavo á 
prancha con chícharos.
-Melocotón.

-Revolto de gulas e 
gambas con minestra 
de verduras.
-Iogur natural.

.-Crema de cabaciña.
-Tosta de atún e 
tomate natural 
triturado.
- Sandía.

-Crema de hortalizas 
de tempada.
-Tortilla de pataca.

-Pexego.

-Pescado branco á 
prancha con coliflor.

-Queixo fresco con mel.

4ª -Sopa de polo e fideos.
-Chícharos con xamón.
-Fresas.

-Tortilla francesa con 
ensalada de leituga, 
tomate, aguacate e 
remolacha.
-Queixo con marmelo.

-Ensalada de 
leituga,olivas, tomate, 
salmón afumado, 
millo, remolacha e 
aguacate.
- Melón

-Tortilla francesa con 
champiñóns e 
chícharos con xamón.

-Cirolas.

-Chipiróns á prancha 
con pisto de verduras.

-Iogur natural.

Propostas de ceas complementarias:



Recomendacións e pautas 
para toda a familia:

- Planificar con antelación o menú semanal ou mensual para así facilitar a adquisición dos 
diferentes menús con todos os alimentos necesarios. 

- Educar a toda a familia a comer libres de distraccións , amodo e mastigando ben os alimentos. 

- Elaborar sempre os pratos con aceite de oliva virxe extra e acompañalos con pan integral e 
auga.

-Tratar de introducir nos menús alimentos de tempada, así como o consumo de alimentos de orixe 
local.

-Á hora de elaborar os menús semanais e mensuais prestar atención ás comidas que os nenos 
fagan na escola para así combinar de maneira variada as demais comidas.

-Á hora de elaborar os pratos non valorar a cantidade se non a calidade, xa que un prato 
completo será aquel que teña alimentos de cada un dos grupos dos esquemas anteriores.


