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LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6

Sopa casera de ave con
maravilla

SERAL

Arroz a la montafiesa Menestra de verduras Garbanzos con verduras

0L @ 0

Muslo de pollo asado a la
Merluza rebozada con lechuga p

Estofado de pavo en salsa
Bacalao con tomate

demiglace naranja con patatas
Yogur de sabores Fruta Yogur de sabores

0 0

Energia: 607 Kcal. Lipidos: 21.9 s AGS: 24 3. Widratasde Carbono: 86,3 i Azicare: 13,8 g. Proteins: 16.3g. Sa: 1,6 mg. - Valorackén nutrclonal clcuiada segan *Document de Consenso sabre [aamentacién en 0s Centros Edicativos 2010 para un nifo e 3.8 afosde recomendacin dirlade 1,742 Kealida
Energia: 781 Kcal. Lipidos:2 . Hidratos de Carbono: 1 e 17.69. Proteinas 25,8 g. Sl: 1.3 mg. « aloracen nutriclonal clcuiada segan *Documentde Consenso sobreIaamentacien en los Cenros Educativos 20107, para un niflo de o-13 afos de recomendacién diarla de 2.279 Kealidia
Energie: 1075 Keal. Lipdest 37 z; priet A it Car e Tias NAG caro 251 clgproteiua T2t KXol ogRalVa oractou e Flona Il scals ) de Consenso sobre la n los Centros Educativos 2016”, para un nifio de 14-18 afos de recomendacion diaria de 3.152 Keal/dia

LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13

Macarrones a la bolofiesa Crema casera de calabacin y
(tomate,carne picada) calabaza

00002s |

Palometa al horno con ensalada

Alubias blancas con verduras

Pechuga de pollo a la milanesa Albondigas caseras con salsa de

Judias verdes al estilo casero Lentejas maravilla

Tortilla de patata con loncha de | Filete de cabezada empanado

jamén York con lechuga con patatas fritas champifiones
Yogur de sabores Fruta Fruta Natillas de vainilla Fruta

0

: 607 Keal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 85.6 g. Azncares 142 g. Proteinas: 18.9 g. Sal: 1.6 mg. « Valoracién nutricional calculada segin “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
02 Keal. Lipidos:29.6 8. AGS: 2.3 . Hidratos de Carbono: 111.6 g. Aziicares: 17.5 g. Proteinas: 2: 1.5 mg. + Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 20107, para un nifio de 9-13 afios de recomendacién diaria de 2.279 Kcal/dia
34 Keal. Lipidos: 32.6 g. AGS: 3.7 g. Hidratos de Carbono: 130.2g. Azicares: 25,6 g. Proteinas: i 1.5 m mg. « Valoracion 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 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20

Menestra de verduras con Sopa casera de ave con

Arroz con tomat rbanz | estil r Alubi int; | estil r .
0z con tomate Garbanzos al estilo casero patatas ubias pintas al estilo casero maravilla
Lomo adobado al horno con Salchichas frescas de ave con Bacalao en salsa verde con Muslo de pollo asado a la
- ) Merluza rebozada con lechuga : .
pimientos rojos salsa de tomate guisantes naranja con patatas
Fruta Fruta Yogur de sabores Fruta Yogur de sabores

0 0

Energia: 580 Kcal. Lipidos: 21.0 2 AGS: 2.1 g. Hidratos de Carbono: 82.3 g. Aziicares: 13.9 g. Proteinas: 15.6 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
: . § . 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: 1079 Keal. Lipidos: 36. t 8. AGS: 3.8 g. Hidratos de Carbono: 152.3 g. Azlcares: 24.3 g. Proteinas: 34.7 g. Sal: 1.9 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 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27

Macarrones a la napolitana Alubias blancas estofadas Judias Vi;izshg(r)ig patatay Crema casera de verduras Lentejas al estilo casero
0O00Le € DOC ®
Filete de cabezada en salsa [Ventresca de merluza rebozada | Filete ruso casero en salsa Pechuga de pollo a la inglesa .
f e Tortilla de patata con lechuga
hortelana con lechuga demiglace con champifion con patatas
Yogur de sabores Fruta Fruta Yogur de sabores Fruta

21.7g. AGS: 1.9g. Hidratos de Carbono: 84.7g. Azlcares: 14.1g. Proteinas: 17.8g. Sal: 1 Smg « 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
g. Hidratos de Carbono: 108.9g. Aziicares: 17.9g. Proteinas: 25.1 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
g. Hidratos de Carbono: 124.3g. Aziicares: 25. 1g. Proteinas: 30.1g. Sal 1 7mg « Valoracion nutricional calculada segtin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010", para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria e 3.152 Kcal/dia

Energia: 605Kcal. Lipid:
Energia: 774Kcal. Lipi
Energia: 888 Kcal. Lipi

LUNES 30 MARTES 31 MIERCOLES 1 JUEVES 2 VIERNES 3

Patatas a la riojana Menestra de verduras

208 211

Lomo adobado al horno con
lechuga

EoR  eoo

Fruta Yogur de sabores

0

Energia: 608 Kcal. Li 20.9 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 86.3 g. Aziicares: 13.6 g. Proteinas: 18.9 g. Sal: 1.6 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 Keal/dia
Energia: 803 Kcal 28.4 8. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 112.3 g. Aziicares: 18.3 g. Proteinas: 24.6 . Sal: 1.5 mg. + Valoracién nutricional calculada segiin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1103 Kcal. Lipidos: 37.3 g. AGS: 4.0 g. Hidratos de Carbono: 159.3 g. Azicares: 26.9 . Proteinas: 32.6 g. Sal: 1.5 mg. » Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 20107, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

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.

Atun encebollado con tomate




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
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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




	Tipo de incidencia



