EP Aprobado por el centro.
COLEGIO SAN JOSE
SERAL SEPTIEMBRE 2022

LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9

Lentejas a la jardinera con

Arroz con tomate N
zanahoria y cebolla

Contramuslo de pollo al horno

con ensalada de lechuga y Filete de limanda rebozada
tomate
Fruta Fruta

Energia: 303 keal . Lipidos: 15,9 g . Acidos Grasos Saturados: 2,6 g . Hidratos de carbono: 24,9 g . Aziicares: 5,4 g . Proteinas: 13,08 . Sal: 0,9 g . - . Valoracién calculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
Energia: 411 kcal . Lipidos: 21,2 ¢ . Acidos Grasos Saturados: 3,7 g . Hidratos de carbono: 33,8 g . Aziicares: 8,1g . Proteinas: 18,4g . Sal: 1,2 g . - . Valoracion calculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2,279 Kcal/dia.
Energia: 505 kcal . Lipidos: 26,2 g . Acidos Grasos Saturados: 4,6 g . Hidratos de carbono: 40,4 g . Aziicares: 8,3 g . Proteinas: 23,2 . Sal: 1,5g . - . Valoracion calculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16

Macarrones gratinados con Guisantes salteados con ajoy . _|Garbanzos con chorizo, cebolla, Arroz blanco con salsa de

Judias verdes salteadas con ajo

queso pimenton pimiento y tomate tomate

Lomo adobado de cerdo a la Filete ruso casero mixto a la Bacaladilla frita con ensalada de

Caballa en aceite con tomate lanch lada d lanch lada d Huevos fritos con lechuga
natural plancha con ensalada de plancha con ensalada de Iechuga y tomate g
IeE‘%uaa v tomate Iegguaf v tgmate
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta/Lacteo

0

Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2,279 Kcal/dia.
Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

Energia: 439 kcal . Lipidos: 23,9 g . Acidos Grasos Saturados: 5,8 g . Hidratos de carbono: 31 85 Azicares: 8,2 g Proteinas: 21,65 . Sa: 1,58
Enerale: (627 keal | ipkdes: 36,8 5’ Ackdos Groscs Satirado:19,0 ' i dratos de carbonc: 41,9 ¢ Azfcares- 117781 Poteinasi 30,0 85a1; 2.0
Energia: 783 kcal . Lipido: g . Acidos Grasos Saturados: . : 51,58 . Azicares: 12,7 g . Proteinas: 38,8

LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23

Crema de zanahoria, puerroy | Lentejas estofadas con patata, Arroz con champifidén, guisante y Alutbltas blanﬁas_ es'fofadgs”con
patata cebolla,ajo y zanahoria zanahoria patata,zananoria,ajo,cebolia y

puerro

Espirales de colores con chorizo

noe0s

Caballa en aceite con ensalada hori boll isant
de olivas, zanahoria y lechuga (zanahoria, cebolla,guisantes) ensalada de lechuga y tomate
con patatas dado horno

o2 08 9] 0D

Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur de sabores Fruta

0

Energia: 505 kcal . Lipidos: 22,5 g . Acidos Grasos Saturados: 5,3 g . Hidratos de carbono: 44,7 g . Azicares: 14,5 g . Proteinas: 26,6 g . Sal: 2,2 . - . Valoracion calculada segtn Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
Energia: 653 keal . Lipidos: 29,3 g . Acidos Grasos Saturados: 7,1 g . Hidratos de carbono: 57,0 g . Azlcares: 19,0 g . Proteinas: 34,8 g . Sal: 2,7 g . - . Valoracion calculada segtn Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
Energia: 814 kcal . Lipidos: 37,3 g . Acidos Grasos Saturados: 9,0 g . Hidratos de carbono: 69,0 g . Azicares: 20,3 g . Proteinas: 43,9 . Sal: 3,5 g . - . Valoracién calculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279. Kcal/dia.

LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES 30

Arroz tres delicias (huevo, Judias verdes con salsa de Lentejas estofadas con Macarrones con tomate Paat?,;ahsog:'sf;gf)ggﬂ errgglrgs
guisante, york) tomate cebolla,ajo,zanahoria y chorizo (z 1a, n, ’

pimiento)
D06 ) 000 6

Halibut al horno con lechuga Albondigas caseras de cerdo y Libritos de lomo con queso con | Caella con limén y cebolla con | Filete de aguja de cerdo a la

iceberg terner.a en salsa espafiola ensalada de lechuga y tomate | ensalada de lechuga y tomate plancha
(zanahoria. cebolla v buerro) con

88" noeoLes oo

Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta/Lacteo

0

+ Valoracién calculada segtn Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
- . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
. Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

Filete de contramuslo de pollo a

Estofado de cerdo con verduras F Merluza a la plancha con
la plancha con calabacin al

Bacalao al horno con lechuga
iceberg

Energia: 565 kcal . Lipidos
Energia: 820 kcal . Lipidos
Energia: 1.054 kcal . Lipit

LUNES 3 MARTES 4 MIERCOLES 5 JUEVES 6 VIERNES 7

g . Acidos Grasos Saturados: 7,
g . Acidos Grasos Saturados: 1
,3 .. Acidos Grasos Saturados:

. Hidratos de carbono: 39,8 g . Azticares: 10,5 g . Proteinas: 27,3 g . Sal: 2,
. Hidratos de carbono: 55,4 g Azicares: 15,3 g . Proteinas: 39,0'g . Sal:
g. Hidratos de carbono: 67,9 g 5g. Proteinas: 50,4 ¢

En todos los menus se incluye Agua y pan.

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o practicamente crudo ha sido previamente congelado.




Para SERAL, el objetivo prioritario es dar una alimentacion correcta
durante la edad escolar que permita al nifio crecer con salud.

COMPLETA TU ALIMENTACION DIARIA CON

o

Desayyuno Menenddda 40

Recomendado Recomen
El desayuno puede realizarse en una o dos tomas, Hay que adaptar la cantidad de alimentos a la de la
pudiendo ser la segunda el de media mafhana. actividad fisica que se vaya a realizar durante la tarde.
LACTEOS: Leche, yogures, queso. LACTEOS Y FRUTA: Leche, yogures, queso, zumo.
CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas. CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas.
FRUTAS: Fruta natural, zumos, mermeladas. OTROS: Embutidos, chocolate (1 vez semana).

COMIDA CENA

Arroz, pasta, patata guisada

Crema, puré, verdura cocida

Crema, puré, verdura cocida

Arroz, pasta, patata

PRIMER

PLATO Legumbre Ensalada, crema, puré, sopa, verdura cocida
Sopa Arroz, pasta, patata

Carne grasa (cerdo, cordero) Pescado
SEGUNDO Carne magra (ave, ternera) Huevo, pescado

PLATO Pescado Carne magra
Huevo Carne magra, pescado
Fruta Fruta, lacteo
Lacteo Fruta

¥ RECUERDA...
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EJERCICIO

D0060000L2G

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES SOJA LACTEOS FRUTOS SECOS APIO

MOSTAZA SESAMO SULFITOS ALTRAMUZ  MOLUSCOS LEGUMBRES

Sabras que comes siguiendo el Reglamento Europeo 1169/2011 de Alergias e Intolerancias




	Tipo de incidencia



