Diplomada en
Nutricién y Dietética
Pilar Alvarez Ruiz

Miércoles 1
Alubias blancas al estilo

casero

/€nd I\ §

Viernes 3
Pasta caracol a la italiana
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Jueves 2
Puré de verduras
Y
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Jamon fresco asado con Pollo asado con ensalada

Gallo a la romana con lechuga champifién
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Fruta

Aguay pan

Energia: 556Kcal. Lipidos: 19.3g. AGS: 1.9g. Hidratos de Carbono: 78.8g. Aztcares: 14.8g. Proteinas: 16.8g. Sal: 1.7mg.
Energia: 780Kcal. Lipidos: 26.7g. AGS: 2.4g. Hidratos de Carbono: 109.7g. Azdcares: 17.5g. Proteinas: 25.3g. Sal: 1.7mg.
Energia: 1070Kcal. Lipidos: 36.1g. AGS: 3.4g. Hidratos de Carbono: 149.1g. Azucares: 23.8g. Proteinas: 36.4g. Sal: 1.7mg.

Lunes 6 Martes 7

Judias verdes al estilo casero Paella mixta
> 0 B PN §

@ e EN K 4

San Jacobo casero con ..
Lomo a la riojana
lechuga y tomate
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Yogur ﬁ
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Fruta Fruta

Aguaypan /- Aguay pan Aguay pan
Energia: 551Kcal. Lipidos: 18.9g. AGS: 1.8g. Hidratos de Carbono: 76.0g. Azlcares: 14.2g. Proteinas: 19.1g. Sal: 1.5mg.

Energia: 722Kcal. Lipidos: 26.3g. AGS: 2.7g. Hidratos de Carbono: 100.8g. Azlicares: 18.0g. Proteinas: 20.6g. Sal: 1.7mg.
Energia: 1083Kcal. Lipidos: 37.8g. AGS: 3.8g. Hidratos de Carbono: 149.5g. Azlcares: 24.7g. Proteinas: 36.2g. Sal: 1.7mg.

Lunes 13 Martes 14 Miércoles 15

Arroz a la montafiesa
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Bacalao al horno con

verduras

Muslo de pollo asado al ajillo

verduras con ensalada
Fruta Yogur {E Fruta

Aguaypan Aguay pan

Aguay pan yd
Energia: 569Kcal. Lipidos: 19.5g. AGS: 1.9g. Hidratos de Carbono: 79.9g. Aztcares: 13.4g. Proteinas: 18.4g. Sal: 1.6mg.

Energia: 740Kcal. Lipidos: 26.7g. AGS: 2.3g. Hidratos de Carbono: 101.6g. Azdcares: 18.1g. Proteinas: 23.2g. Sal: 1.6mg.
Energia: 1014Kcal. Lipidos: 35.3g. AGS: 3.7g. Hidratos de Carbono: 145.7g. Azucares: 24.8g. Proteinas: 28.3g. Sal: 1.7mg.

Lunes 20 Martes 21

Judias verdes con patata y
zanahoria
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Varitas de pescado con rodaja

S EBD

Lomo adobado con lechugay de tomate
zanahoria LY @

Fruta 2
Huta Helado / §&

Aguay pan /‘
Aguay pan /

Energia: 542Kcal. Lipidos: 18.6g. AGS: 1.8g. Hidratos de Carbono: 78.0g. Azlcares: 13.6g. Proteinas: 15.6g. Sal: 1.6mg.
Energia: 714Kcal. Lipidos: 24.7g. AGS: 2.4g. Hidratos de Carbono: 100.6g. Azlicares: 17.6g. Proteinas: 22.3g. Sal: 1.6mg.
Energia: 1001Kcal. Lipidos: 32.4g. AGS: 3.6g. Hidratos de Carbono: 146.7g. Azlcares: 25.8g. Proteinas: 30.7g. Sal: 1.7mg.

Lunes 27 Martes 28

FESTIVO FESTIVO FESTIVO

Miércoles 8
Acelgas con patatas dado

Lenguado rebozado con
ensalada variada

Crema de puerro y zanahoria Potaje de garbanzos con
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Lomo en salsa con pimientos

Miércoles 22
Alubias blancas al estilo casero Arroz a la cubana

Aguay pan

Miércoles 29

Fruta
Fruta

= o | / Aguay pan/.»-'

Valoracién nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010"para un nifio de 3-8 afios de recomendacién diaria de 1.742 Keal/dia
Valoracion nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”,para un nifio de 9-13 afios de recomendacién diaria de 2.279 Kcal/dia
Valoracién nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

Viernes 10

Lentejas guisadas

Jueves 9

Macarrones con queso
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Filete ruso casero en salsa  Pechuga de pollo ala
hortelana con champiifiones plancha con pimientos
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Fruta

Fruta

Aguay pan / Aguay pan /}

Valoracién nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010"para un nifio de 3-8 afios de recomendacién diaria de 1.742 Kcal/dia
Valoracion nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”,para un nifio de 9-13 afios de recomendacién diaria de 2.279 Kcal/dia
Valoracién nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacidn en los Centros Educativos 2010, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

Jueves 16 Viernes 17
Tallarines con tomate y bacon Acelgas a la casera

<

Palometa a.Ia andaluza con Filete de ternera
ensalada mixta

p empanado con pimientos
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Fruta
Fruta

Aguay pan / ASNpan /
/

Valoracién nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”para un nifio de 3-8 afios de recomendacién diaria de 1.742 Kcal/dia
Valoracién nutricional calculada segdn“Documentode Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010",para un nifio de 9-13 afios de recomendacién diaria de 2.279 Kcal/dia
Valoracién nutricional calculada segin“Documentode Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010",para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Keal/dia

Viernes 24
FESTIVO

Jueves 23
FESTIVO
TN §

Pollo asado con ensalada

Valoracion nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Valoracion nutricional calculada segin‘Documentode Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”,para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Keal/dia
Valoracién nutricional calculada segdn“Documentode Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010", para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Keal/dia

Jueves 30
FESTIVO



CEREALES
CON GLUTEN

FRUTOS SECOS

CRUSTACEOS

APIO

El desayuno puede realizarse en una
o dos tomas, pudiendo ser la segunda
el tentempié de media manana.

LACTEOS: Leche, Yogur, Queso,
Yogur Bebible.

CEREALES: Cereales Desayuno, Pan,
Galletas, Tostadas.

FRUTAS: Fruta Natural, Zumo de Frutas,
Mermelada de Frutas.

\( 4 *

//

&“ }\‘&\\\\‘5
\§ )
CONENDACIONES jy—¢p

ﬂ RE EJERCIC\O

"
Yy y)

004’/7/;? ¢ Hop 4

Meriendd
recomendada

Hay que adaptar la cantidad de alimentos
a la de la actividad fisica que se vaya a
realizar durante la tarde.

LACTEOS Y FRUTA: Leche, Yogur, Queso,
Yogur Bebible, Zumo de Frutas.

CEREALES: Cereales Desayuno,

Pan, Galletas, Tostadas.

OTROS: Embutidos Variados,
Chocolate (1 vez semana).

( Arroz, Pasta, Patata Guisada Crema, Puré, Verdura Cocida \
Crema, Puré, Verdura Cocida Arroz, Pasta, Patata
PR‘MES Ensalada, Crema, Puré, Sopa
P\'A‘ Lecirleire Verdura éocida , ’ ’
\ Sopa Arroz, Pasta, Patata )
a Carne Grasa (Cerdo, Cordero) Pescado )
SEG“NDO Carne Magra (Ave, Ternera) Huevo, Pescado
PLATO Pescado Carne Magra
\_ Huevo Carne Magra, Pescado )
Fruta Fruta, Lacteo \
TRE ’
[ POS Lacteo Fruta J
&\\ SABRAS QUE COMES d E
SIGUIENDO EL L ]
HUEVOS PESCADO @ S SOJA LACTEOS REGL,AMENTO EUROPEO \ ‘SERNW
a) 1169/2011 DE ALERGIAS Descargate nuestra aplicacion
ﬁ o visitanos en nuestra pagina
E INTOLERANCIAS www.seral-service.com/

SESAMO

MOSTAZA SULFITOS ALTRAMUZ MOLUSCOS

SegUn normativa legal vigente, todo pescado servido es sometido a un proceso de congelacion.

area_escolar\areaescolar.html



