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SERAL
LUNES 8

Ensalada de lechuga, tomate,

maiz y atln

COLEGIO SAN JOSE
Sept 25 colegio San José

MARTES 9

Cocido de garbanzos con
espinaca, cebolla y huevo duro

MIERCOLES 10

Paella de verduras
(champifion,calabacin,zanahoria)

JUEVES 11

Judias blancas con verdura
(calabacin,puerro,cebolla)

Diplomada en Nutricion y
Dietética Pilar Alvarez Ruiz

.

VIERNES 12

Crema de zanahoria

Espirales con tomate gratinadas

000

Tortilla de patata con ensalada
de lechuga y tomate

Boquerones fritos

Boauerones fritos con iu

D0

Merluza a la plancha con
champifion salteado

Q2

Lomo adobado a la plancha con
ensalada de lechuga y tomate

eods

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Energia: 633 kcal . Lipidos: 29,4 g . Acidos Grasos Saturados: 6,4 ¢ . Hi

LUNES 15

Arroz blanco con tomate

tidratos de carbono: 59,3 g . Azlicares: 18,7 g . Proteinas: 27,2 g Sal: 1,9 g . - . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios

MARTES 16

Crema de calabacin

202

Colas de rape en salsa
americana con zanahoria
salteada

MIERCOLES 17

Alubias blancas estofadas con
cebolla,ajo,puerro y zanahoria

JUEVES 18

Ensalada de tomate con caballa

Q

con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

VIERNES 19

Garbanzos estofados con
calabacin, zanahoria y cebolla

Jamoncitos de pollo al horno con
ensalada de lechuga y maiz

Salmén al horno Ensalada de
lechuga y zanahoria

@02

Fruta fresca

Fruta fresca

Macarrones a la carbonara

0000

Tortilla francesa con judias
verdes salteadas

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Energia: 565 kcal . Lipidos: 21,7 g . Acidos Grasos Saturados: 4,5 g . Hi

LUNES 22

Ensalada de lechuga, tomate y

huevo

tidratos de carbono: 59,2 g . Azlicares: 18,2 g . Proteinas: 27,3 g . Sal: 2,1 g . - . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios

MARTES 23

Patatas guisadas con merluza

MIERCOLES 24

Lentejas con zanahoria, patata y

cebolla
oe

Y]

JUEVES 25

Ensalada de pasta con huevo,
atdn y maiz(*)

con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

VIERNES 26

Cocido de garbanzos con
verduras (espinaca, cebolla)

Arroz con pollo y verduritas
(calabacin,zanahoria,cebolla)

[Tortilla francesa con ensalada de
lechuga, tomate y maiz

Merluza al horno con ajo y perejil
con zanahoria salteada

Magro con tomate Ensalada de
lechuga y tomate

Boquerones fritos con champifion

002

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Energia: 699 keal . Lipidos: 32,5 g . Acidos Grasos Saturados: 6,9 ¢ . Hi

LUNES 29

Crema casera de calabacin

lidratos de carbono: 61,8 ¢ . Azicares: 19,2 g . Proteinas: 34,7 g. Sal: 1,7 . - . Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la afimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios

MARTES 30

Ensalada de lechuga, tomate,
maiz, zanahoria, cebolla y atun

o2

MIERCOLES 1

JUEVES 2

con recomendaciones de 2,279 Kcal/dia,

VIERNES 3

Nuggets de pollo al horno con
ensalada de lechuga y tomate

H@O000LA

Macarrones con verduras

0

Fruta fresca

Fruta fresca

Energia: 436 keal . Lipidos: 33,1 g . Acidos Grasos Saturados: 4,2 ¢ . Hi

LUNES 6

idratos de carbono: 26,3 g . Aziicares: 9,3 g . Proteinas: 6,6 g . Sal: 0,9

MARTES 7

g. - . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios col

MIERCOLES 8

JUEVES 9

n recomendaciones de 2,279 Kcal/dia.

VIERNES 10

Energia: . Lipidos: . Acidos Grasos Saturados: . Hidratos de carbono:

. Azicares: . Proteinas: . Sal:

Los menus incluyen agua y pan o pan integral.

. - Valoracién calculada segiin 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.

0 000

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



