Centro: Escuelas Francesas

NG
Menu: Sin frutos secos Infantil JL«@

ABRIL Emplatados

Crema de calabacin
Lagrimitas de pollo en salsa
Arroz salteado
Frutafresca

Pan
Alergenos: 1,12, 18, 19,22, 24,25

Patatas con verduras
Nuggets de pescado
Guisantes salteados
Frutafresca

Pan
Alergenos: 1, 14, 18,19, 2, 28, 29,

4 0, 7/,

Sopa de picadillo

Pechuga de pollo a la plancha
Pisto manchego

Frutafresca

Pan
Alergenos: 1,16, 18, 21,22, 24,
25,28,3,6,7,9

Alérgenos: -Cereales col

MARTES

Arroz caldoso con carne
Tortilla de atin

Ensalada de zanahoria

Yogurt

Pan

Alergenos: 1, 18,19, 21, 22, 23,
25,3,4,7

Arroz con tomate

Merluza en salsa alicantina
Judias verdes

Fruta fresca

Pan
Alergenos: 1,16, 18, 25,26,4

Crema de calabaza
Hamburguesa de pollo plancha
Patatas fritas

Yogurt

Pan
Alergenos: 1,12,22,7

Espaguetis bolofiesa
Tortillaala francesa
Zanahorias salteadas
Fruta fresca

Pan
Alergenos: 1,12,18,19,21,22,3

Ment revisado por Lourdes Casado Osuna. Diplemada en Nutricion Humana y Dietética.

MIERCOLES

Lentejas con verduras
Albodndigas de pescado en salsa
Menestra

Yogurt

Pan

Alergenos: 1,14, 18, 19, 2, 20, 26,
28,3,4,7,9

Fideos alamarinera

Lomo a la castellana

Zanahorias salteadas

Yogurt

Pan

Alergenos: 1,12, 14, 19, 2,21, 22,
28,3,4,6,7

Arroz con pollo
Rosada con tomate
Menestra

Yogurt

Pan
Alergenos: 1, 16, 18,19, 26,4,7

Puré de alubias
Salmén en salsa verde
Tomate alifado
Yogurt

Pan
Alergenos: 1,18, 20,23,4,7

JUEYES

Macarrones napolitana
Fricasé de pollo
Calabacines salteados
Fruta fresca

Pan

Alergenos: 1,22,24,3,7

Patatas con carne

Croquetas de pescado

Tomate alifiado

Yogurt

Pan

Alergenos: 1,14,18,19,2,21,22,
28,3,4,6,7

Puchero de garbanzos

Tortilla de patatas

Ensalada mixta

Frutafresca

Pan

Alergenos: 1,12,18, 19, 20, 21,
22,27,28,3,4,9

VIERNES

Crema de legumbres

Taquitos fritos de rosada
Ensalada de maiz

Fruta fresca

Pan

Alergenos: 1, 14, 19, 20, 24,27,
28,4,9

Potaje de vigilia
Revuelto de bacalao
Ensalada mixta
Fruta fresca

an
Alergenos: 1,12, 18,19, 20, 26,
27,28,3,4,9

Canelones de atin
Jamoncitos de pollo al horno
Champifiones

Frutafresca

Pan
Alergenos: 1,18,22,23,3,4,6,7




A (YR A () » @) A

DIA DEL MES 1l2|3|4|5|6|7 |89 |10]|1 |[12{13[14]|15[16|17 18|19 |20|21|22|23|24|25]|26|27|28 (29|30 |31
Valor energético (Kcal) 612.30 | 657.30 [ 599.30 | 508.30 574.30 | 561.30 | 663.30 | 428.30 | 560.30 56030 | 434.30 | 624.30 | 584.30 | 527.30 511.30 | 753.30 | 506.30
Valor energético (Kj) 2562.70| 2753.70| 2508.70| 2130.70} 2405.70] 2340.70| 2779.70| 1794.70| 2344.70] 2344.70 1821.70) 2669.70| 2445.70| 2205.7) 2139.79 315570 2121.70
Grasas (9) 3026 |[2806 |2306 |1106 17.66 | 1726 [3106 |1443 |2056 2326 |2296 |2686 |2186 |2186 1896 | 4246 | 1896
Grasas saturadas (g) 728 |548 |408 |148 318 |268 |98 |715 |358 328 |638 |[538 |[348 |448 378 |628 |448
Hidratos de Carbono (g) [s473 |s553 |e563 [73.43 7843 [7563 |e403 |s825 [s593 6213 | 4033 [69.13 |69.13 |4653 5073 | 6903 | 5593
Azlcares () 1690 |2000 |2140 |26.40 2050 [2020 |2040 |17.17 2230 2420 [1590 |19.10 |[2120 |19.40 2070 | 2560 | 16.60
Proteinas (g) 2770 2950 |27.20 |2330 2150 [2180 2810 |1566 |3130 2140 |1380 |26.60 |[2320 |3240 3150 |19.50 2250

Sal (g) 154|229 [145 |135 115|150 [404 213 [144 200 224 |174 |130 |33s 150 |260 |134

Frutos secos:
fuente de salud

Son alimentos muy completos
desde el punto de vista nutritivo,

ya que tienen un elevado contenido
en proteinas, de calidad semejante
a las de las legumbres y un
contenido en grasas variable donde
predominan los dcidos grasos
monoinsaturados Yy poliinsaturados.

Son ricos en fibra y vitaminas,
entre las que destacan la vitamina

Ey el acido félico. Son fuentes ~  ale

moderadas de calcio, hierro,
fésforo, potasio, magnesio,
manganeso, cobre, ademas de
ricos en antioxidantes y
polifenoles.

Por sus propiedades nutricionales
son ideales para el complemento de
desayunos, medias mafianas o en las
meriendas.

Por su importante valor energético y
Su gran aceptacion, son
especialmente indicados en la edad
escolar, sin embargo, no se aconseja
darlos enteros en menores de 5 afios,
ya que existe riesgo de
atragantamiento.

Emplatados

Debemos tener en cuenta, ademas,
que son un alimento con un poder

afios no podemos
introducirlos, y siempre bien molidos
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3-4
raciones/semana
1raciéon=20-30g




