LUNES

Pheni duciewbre 2095 — Colegio Sagrada

MARTES

B B
S ENSALADADAS &

Base*: Hoja verde, tomate, zanahoria rallada, maiz
César: Base* + pollo + picatostes o
Mixta: Base* + pavo + aceitunas e

Ensalada juliana: Lechuga + maiz
Ensalada de atin: Base* + atun + pipas e
Ensalada con huevo: Base* + huevo duro

Mediterranea: Base* + queso fresco/tierno + aceitunas + albahaca (3]
Las ensaladas se varfan cada dfa para equilibrar las comidas

1
Ensalada
19 Hervido valenciano con huevo duro
*Infantil: crema de verduras
22 Pizza margarita con jamon york o
mediterranea con atun, olivay pimientos
*Yogur a elegir semcumng

2000

Kcal: 707,3 Prot(g): 27,7 HC(g):81,5 Lip(g): 29,

fitu

15

12 Crema de calabaza
22 Fajita de fiambre de pollo con hortalizas
y guacamole

*Yogur a elegir

200

Kcal: 663,3 Prot(g): 29,7 HC(g): 67,1 Lip(g): 30,5

SAN SILVESTRE 22
Ensalada
12 Pasta con salsa de tomate, calabacin y atun
22 jamon, pavo y queso
*Yogur a elegir

@CcR0000

Kcal: 673,5 Prot(g): 20,9 HC(g): 77,5 Lip(g): 31,1

Ensalada

19 Espaguetis integrales bolofiesa
22 Merluza al horno con verdura
Fruta de temporada

s,
Kcal: 829,3 Prot(g): 30,6 HC(g): 44,3 Lip(g): 58,8

Ensalada

192 Sopa de pescado con marisquitos
29 Pechuga de pollo rebozada

Fruta de temporada

®Pe000

Kcal: 680,8 Prot(g): 49,1 HC(g): 59,3 Lip(g): 27,3

16
Ensalada
12 Sopa de estrellitas (con caldo de polloy
verduras)
22 Bacalao al horno con alcachofas y
berenjena en tempura
Fruta de temporada

D00

Kcal: 622,5 Prot(g): 32,7 HC(g): 64,7 Lip(g): 25,8

23

Vacacioney de Vowidad

il

MIERCOLES

Ensalada

12 Tallarines caldosos con verdura y atin
22 Pavo finas hierbas con patatas

Fruta de temporada

002000

Kcal: 515,0 Prot(g): 27,25 HC(g): 49,0 Lip(g): 23,3

10
Ensalada
12 Potaje
22 Pollo al horno con patatas
Fruta de temporada (citrico)

Kcal: 762,2 Prot(g): 40,7 HC(g): 57,1 Lip(g): 41,3

17
Ensalada
12 Paella de magro con garbanzos y verduras
de temporada *Infantil: arroz caldoso de
magro con verduras y garbanzos
22 Merluza
Fruta de temporada

@00

Kcal: 778,2 Prot(g): 37,1 HC(g): 59,1 Lip(g): 43,7

24

Noche Buena

Fomidia

JUEVES

Ensalada

12 Paella de pollo de campo con garbanzos
*Infantil: arroz caldoso con pollo y garbanzos
22 Varitas de pescado

Fruta de temporada

0000NPCO0«H

Kcal: 778,2 Prot(g): 37,1 HC(g): 59,1 Lip(g): 43,7

11
Ensalada
19 Pasta carbonara (nata, pavo y queso)
22 Tortilla francesa con atin
Fruta de temporada

®o0
Kcal: 801,6 Prot(g): 31,8 HC(g): 45,9 Lip(g): 54,5

18
Ensalada
12 Lentejas
22 Lomo adobado con salsa de tomate casera
Fruta de temporada (Citrico)

Kcal: 740,3 Prot(g): 32,9 HC(g): 95,9 Lip(g): 24,8

Nawidad

27
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Ensalada

19 Pollo al curry con arroz integral

22 Huevos duros con salsa de tomate casera y
humus de guarnicién

Fruta de temporada

@

Kcal: 819,9 Prot(g): 34,4 HC(g): 73,3 Lip(g): 43,0

12
Ensalada
19 Arroz cubana con salsa de tomate casera 'y
bacon

22 Merluza a la andaluza (harina de garbanzos)
Fruta de temporada

oo

Kcal: 911,9 Prot(g): 33,2 HC(g): 78,3 Lip(g): 51,8

19
Ensalada
12 Ensalada con atun y queso fresco
22 Albdndigas con salsa de tomate casera y
arroz integral
Fruta de temporada

CO0e

Kcal: 785,0Prot(g): 25,2 HC(g): 100,9 Lip(g): 31,2

28

*Yogur a elegir: natural, griego o de sabores

ALERGENOS

e Gluten
¢

Frutos
secos

@ Crustéceo

-

*Infantil: 3y 4 afios
Se ofrecera pan integral. Todos los platos se realizan con AOVE (Aceite de Oliva Virgen Extra).

Huevo ° Pescado &.’ Cacahuete @So}a oucteo
e Mostaza @Sésamo @ Sulfitos

Altramuz OM:rlun 0 Apio

INFORMACION PARA ALERGICOS E INTOLERANTES. Este menu no es apto para personas que padecen alergias o intolerancias alimentarias, ya que contiene
los alérgenos mas comunes en la poblacién (RE 1169/2011 ANEXO I1). Informa a la direccién del comedor aportando el certificado médico para que el

responsable solicite a diario un menu disefiado y cocinado atendiendo a dicha prescripcion.

Al menos un 20% de las frutas y verduras utilizadas son ecolégicas, las cremas de verduras siempre llevan verduras ecolégicas
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RECOMENDACIONES PARA ELABORAR Y ORGANIZAR LAS CENAS Plato de Harvard PROTEINA Minimo % del plato

Animal: pollo, pescado, huevo, lacteos

v' Seguir el plato de Harvard para cubrir las necesidades de nutrientes BEBIDA AGUA (yogur, queso)
v'Las verduras tienen que estar presentes en todas las comidas, en POSTRE: FRUTA
formato ensalada, salteadas, puré, hervidas, al horno..... Y/ O LACTEO Vegetal: soja, tofu, tempeh, legumbres,
v’ Evitar repetir proteina principal (e]. si come carne, dar pescado o huevo frutos secos™
en la cena)
v" Puedes afiadir hidratos de carbono (patata, pasta, arroz, quinoa....) 0 pan
integral HIDRATOS INTEGRALES % del plato

v" Agua siempre como bebida principal, evita zumos y refrescos.
v Postres: Lacteo como leche, yogur, quesos frescos (mejor sin azlcar) o

4 Cereales: trigo, centeno, espelta,
Medio plato (o mas) VERDURAS avena, amaranto, quinoa, mijo,...

fruta
v" Aceite de Oliva serd la base para elaborar todas las comidas y para alifiar Cremas, gazpachos, ensaladas, al Derivados: pasta, cuscus, bulgur, pan
horno, al vapor, micro, o integradas
dentro de guisos o rustideras Patata o boniato
T e e e e (R st e Frecuencia semanal recomendada de consumo de proteinas
en la comida .... cena Enliaicehia - — -

LEGUMBRE CARNE LEGUMBRE y otras proteinas Minimo 2 o mas veces
PESCADO vegetales como soja, seitan... semana
HUEVO
LACTEO CARNE mejor blancas (pollo, 1-2 veces semana

CARNE PESCADO pavo, conejo o partes magras
HUEVO de cerdo)
LACTEO PESCADO (combinar blancos y 1-3 veces semana
LEGUMBRE azules)

PESCADO CARNE
HUEVO HUEVO (mejor cddigo 0 o 1-2 veces semana
LACTEO cédigo 1)
LEGUMBRE

HUEVO CARNE LACTEO (sin azlcar en quesos 1-3 veces semana
PESCADO priorizar frescos y semi
LACTEO curados)
LEGUMBRE
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