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SERAL
LUNES 31 MIERCOLES 2 JUEVE VIERNES 4
FIESTA LOCAL Macarrones con tomate Lentejas con verduras Crema de calabacin y calabaza
Limanda al horno al limén con Hamburguesa casera mixta a la Bacalao a la romana con huevo y
ensalada de lechuga y tomate plancha con patatas fritas harina con e”f{f‘fg‘ide lechuga y
D008 D@00
Yogur de sabores Fruta Fruta Fruta
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Pan integral

Energia: 575 Kcal. Lipidos: 20.2 g. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 81.9 g. Aziicares: 13.5 g. Proteinas: 16.4 . Sal: 1.6 mg. « Valoracion nutricional calculada segiin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 725 Kcal. Lipidos:27.3 g. AGS: 2.8 g. Hidratos de Carbono: 100.7 g. Azicares: 18.0 g. Proteinas: 19.1g. 6 mg. « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1088 Kcal. Lipidos: 36.7 g. AGS: 4.3 g. Hidratos de Carbono: 150.6 g. Aziicares: 25.5 g. Proteinas: 38.8 g. Sal: 1.5 mg. » Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9

Arroz con champifion, calabacin y Alubias blancas estofadas con

opa casera de cocido con huesos de

Espirales con York y queso Crema de zanahoria, puerro y patata

guisante patata,zanahoria,ajo,cebolla y puerro ternera y de jamon con fideos
Filete de contramuslo de polloala |5 "\ mate natural Albondigas caseras de cerdo con Merluza al horno con ensalada de Cocido completo con
plancha con calabacin a la plancha verduras (zanahona_,ﬁalabamn y lechuga garbanzos,pollo,patata y morcillo de
rahglla) con chamnifidn ealtaadn tarnara
1 S (6~ 1 onoeps |
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Pan integral

Energia: 597 Kcal. Lipidos: 21.7 g. AGS: 1.7 g. Hidratos de Carbono: 80.5 g. Aziicares: 14.6 g. Proteinas: 19.8 g. Sal: 1.7 mg.  Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 793 Kcal. Lipidos:27.0 . AGS: 2.6 g. Hidratos de Carbono: 110.4 g. Azicares: 18.6 g. Proteinas: 27.2 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 999 Kcal. Lipidos: 33.5 g. AGS: 3.6 g. Hidratos de Carbono: 140.0 g. Aziicares: 27.6 g. Proteinas: 34.3 g. Sal: 1.6 mg. + Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacién diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18

Espaguetis con nata, bacon, queso Alubias blan_cas_estofadas con Patatas a la riojana (patatas, tomate, Brocoli con bechamel
cebolla patata,zanahoria,ajo,cebolla y puerro pimiento)
Palometa al horno con pifia a la Chuleta de Sajonia con pisto Lomo adobado al horno Ensalada de | Ventresca de merluza a la romana
plancha (pimiento rojo, verde y cebolla) lechuga y tomate con ensalada de lechuga y cebolla
Fruta Yogur de sabores Fruta Fruta fresca Fruta
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Pan integral

Energia: 607Kcal. Lipidos: 21.1g. AGS: 2.1g. Hidratos de Carbono: 83.9g. Aztcares: 14.0g. Pmlemas 20.3g. Sal: 1 7mg « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia

Energia: 750Kcal. Lipidos g. Hidratos de Carbono: te Sal: 1.6mg.  Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 971 Keal. Lipidos: 32.4g. AGS: 4.0g. Hidratos de Carbono: 137.8g. Azicares: 26. 5% 4. Proteinas: 32.1g. Sal: 1.7mg. » Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010, para un niio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25

Crema de calabaza Guisantes con bacon Espaguettis con chorizo Lentejas con zanahoria, patata y Arroz con guisante, calabacin y
cebolla zanahoria
200 HDOS0 G Q0L
Merluza al horno con ensalada de Estofado de ternera guisada con | . ) Lomo de cerdo en salsa de cebolla y ]
lechuga zanahoria,cebolla y gatatas dado |Himanda al horno con lechuga icebergzanahoria con ensalada de lechugay | Huevos fritos con tomate natural
! tamata
DN, |59
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

Pan integral

Energia: 600 Kcal. Lipidos: 20.2 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 85.9 g. Azicares: 13.7 g. Proteinas: 18.6 g. Sal: 1.5 mg « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia

Energia: 775 Kcal. Lipidos:26.9 g. AGS: 2.6 g. Hidratos de Carbono: 107.5 g. Azicares: 18.5 g. Proteinas: 25.7 g g. » Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 960 Kcal. Lipidos: 34.7 g. AGS: 3.5 g. Hidratos de Carbono: 138.0 g. Aziicares: 24.6 g. Proteinas: 24.0 g. Sal: 1. s mg. « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacién diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 1 VIERNES 2

Lentejas con zanahoria, patata y
cebolla

noe 55 000
Tortilla de patata con rodaja de Lomo adobado de cerdo a la plancha | Fogonero al horno con ensalada de
tomate natural con calabacin al horno lechuga y tomate

20

Fruta fresca de temporada Fruta Fruta

Sopa de pollo con fideos Pasta de caracol con tomate

Energa 537 cal: Liidos: 20.3.5: AGS: 11, Hieatonde Carbon: 72,6 5- Axbares: 3.9 . Proteins: 5.9 5. Sa: .5 ms. - Valoraci nitrclona calulada segm *Documento de Consenso sobre  alimentacion e s Cantros ducativos 1107 para un i de 38 aicsda recamendacin diaia de 1742 Keal/d
Energia: 780 Kcal. Lipidos:30.3 g. AGS: 2.9 g. Hidratos de Carbono: 100.5 g. Aziicares: 19.1 g. Proteinas: 26.4 . Sal: 1.8 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1006 Kcal. Lipidos: 33.8 8. AGS: 3.5 g. Hidratos e Carbono: 135.0 g. Azicares: 24.6 g. Proteinas: o 43, Sal: 1.6 mg. + Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

En todos los menus se incluye Agua y pan. E

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
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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
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