Crema de calabacin
Lagrimitas de pollo en salsa
Arroz salteado
Frutafresca

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

Patatas con verduras
Merluza a la bilbaina
Guisantes salteados
Frutafresca

Pan
Alergenos: 1, 18, 19,28, 29,4,9

Sopa de picadillo (sin jamén york)
Pechuga de pollo a la plancha
Pisto manchego

Frutafresca

Pan
élergenos: 1,16,18,24,25,28,3,

Alérgenos: -Cereales col

Centro: Escuelas Francesas

Menu: Sin leche de vaca infantil

MARTES

Arroz caldoso con carne
Tortilla de atin

Ensalada de zanahoria

Postre de soja

Pan

Alergenos: 1, 18,19, 21, 22, 23,
25,3,4,6,8

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 (sin leche)
Patatas fritas

Postre de soja

Pan
Alergenos: 1,12,22,6,8

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

Merluza ala marinera
Menestra

Postre de soja

Pan

Alergenos: 1,12, 18, 19, 20, 26,
28,4,6,8,9

Fideos alamarinera

Lomo a la castellana (sin lactosa)
Zanahorias salteadas

Postre de soja

Pan
Alergenos: 1,12, 14, 19, 2,21, 22,
28,3,4,6,8

Arroz con pollo
Rosada con tomate
Menestra

Postre de soja

Pan
Alergenos: 1, 16, 18,19, 26,4, 6,8

Puré de alubias
Salmén en salsa verde
Tomate alifado
Postre de soja

Pan
Alergenos: 1, 18,20, 23,4, 6,8

JUEYES

Macarrones napolitana
Pollo estofado
Calabacines salteados
Fruta fresca

Pan

Alergenos: 1,22,24,3

Patatas con carne
Percaalarotefa
Tomate alifiado
Postre de soja

Pan
Alergenos: 1,18,19,21,22, 28,4,

3

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

Rosada en salsa verde
Ensalada de maiz

Fruta fresca

Pan

Alergenos: 1,12, 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

Ensalada de pasta
Jamoncitos de pollo al horno
Champifiones

Frutafresca

Pan
Alergenos: 1,19,22,23,28,3,4




& . » A . » . A
DiA DEL MES 1 | 2 [Ea i 718 |9|10|n |[12|B|14[15[16]|17|18]19|20]|21]|22|23|24|25]|2 |27 |28 |29]30]31)
Valor energético (Kcal) 558.30 | 508.30 [ 599.30 | 451.30 574.30 | 561.30 | 609.30 [ 243.30 | 560.30 470.30 | 380.30 | 570.30 | 584.30 | 583.30 511.30 | 753.30 | 452.30
Valor energético (Kj) 2333.70| 2127.70| 2508.70| 1887.70) 2405.70 2340.70| 2550.70| 1017.70| 2344.70] 1969.70| 1592.70 2440.70 2445.70| 2439.79 2139.79 315570 1892.70
Grasas (9) 2856 |19.26 [2306 |1226 1766 |17.26 |29.36 |896 |2056 1696 |2126 |2516 |2186 |23.16 1896 | 4246 |[17.26
Grasas saturadas (g) 548 |298 408 198 318 |268 |738 |168 |358 268 |458 |358 |348 |418 378 |628 |268
Hidratos de Carbono (g) (4423 |3553 |6563 |[5673 7843 [7563 |5353 | 2543 [s5.93 5183 | 2983 [5863 |6913 |57.23 5073 | 6903 |4543
Azlcares (g) 500 |750 |2140 |24.00 2050 |2020 |850 [210 |22.30 2450 400 |720 |2120 |19.60 2070 | 2560 470
Proteinas (g) 2780 |2980 [27.20 |22.30 2150 |2180 [2820 |1230 |3130 2350 | 1390 |2670 |2320 3170 3150 |19.50 |2260
Sal (g) 150 |155 |145 |105 115|150 |400 |os5 |144 140 [220 170 130 |175 150 |260 |[130
Frutos secos: Son ricos en fibra y vitaminas, Debemos tener en cuenta, ademas,
entre las que destacan la vitamina gue son un alimento con un poder
fuente de sa'ud Eyel acido fdlico. Son fuentes  alergénico Or ¢ € nast
moderadas de calcio, hierro, los dos afios no podemos
fésforo, potasio, magnesio, introducirlos, y siempre bien molidos
Son alimentos muy completos manganeso, cobre, ademas de y triturados y bajo vigilancia. «
desde el punto de vista nutritivo, ricos en antioxidantes y N\
ya gue tienen un elevado contenido polifenoles. 2 \:h\
en proteinas, de calidad semejante Z ;

a las de las legumbres y un
contenido en grasas variable donde
predominan los dcidos grasos
monoinsaturados Yy poliinsaturados.

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

3-4

raciones/semana
1raciéon=20-30g




