Centro: Escuelas Francesas

N
Mend: Sin pescado 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
Lomo de cerdo ala plancha
Guisantes salteados
Frutafresca

Pan
Alergenos: 1,18, 19, 21,22, 28,
2

s

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
Tortillaalafrancesa

Ensalada de zanahoria

Yogurt

Pan

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

Arroz con tomate
Tortillaala francesa
Judias verdes

Fruta fresca

Pan
Alergenos: 1,16, 18,25,26,3

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

Lomo adobado al horno
Menestra

Yogurt

Pan

Alergenos: 1, 18,19, 20, 21, 22,
26,28,6,7,9

Macarrones al pesto

Lomo a la castellana

Zanahorias salteadas

Yogurt

Pan

Alergenos: 1,12,19,21,22,3,6,7

Arroz con pollo
Tortillaalafrancesa
Menestra

Yogurt

Pan
Alergenos: 1, 16,18, 19,26,3,7

Puré de alubias

Lomo adobado al horno
Tomate alifado

Yogurt

Pan
Alergenos: 1, 18, 20,21,22,6,7

JUEYES

Macarrones napolitana
Fricasé de pollo
Calabacines salteados
Fruta fresca

Pan

Alergenos: 1,22,24,3,7

Patatas con carne

San Jacobo

Tomate alifiado

Yogurt

Pan

Alergenos: 1,16,18,19,21,22,

y O,

Puchero de garbanzos

Tortilla de patatas

Ensalada mixta (sin atun)
Frutafresca

Pan

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

VIERNES

Crema de legumbres

Huevos fritos

Ensalada de maiz

Fruta fresca

Pan

élergenos: 1,19,20,24,27,28, 3,

Potaje de vigilia
Revuelto de patatas
Ensalada mixta (sin attn)
Fruta fresca

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

Ensalada de pasta (sin attn)
Jamoncitos de pollo al horno
Champifiones

Fruta fresca

Pan
Alergenos: 1,19,22,28,3
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DiA DEL MES 1]2]3]4 7|8 |9ofw0]|n|w2]w3]|1a|n]w6|17]|18]19]20]21|22]23]24|25]26]27|28[20]30]31]
Valor energético (Kcal) 69530 | 566.30 | 599.30 | 529.30 574.30 [ 768.30 | 646.30 [ 553.30 | 599.30 541.30 | 434.30 | 781.30 | 584.30 | 583.30 511.30 | 753.30 [ 465.30
Valor energético (Kj) 2910.70| 2373.70| 2508.70| 2214.70) 2405.70] 3206.70| 2708.70| 2317.70| 2508.70] 2266.70 1821.70) 3272.70| 2445.70| 2439.7) 2139.79 315579 1950.70
Grasas (9) 4126 |1976 |[2306 |2055 1766|4106 [3076 |2556 |2456 2156 | 2296 |4546 |2186 |23.16 1896 | 4246 | 1526
Grasas saturadas (g) 748 |488 |408 |497 318 |548 |908 |678 |378 498 |638 |778 |348 |418 378 |628 |428
Hidratos de Carbono (g) [s633 |4923 |e563 5536 7843 [79.13 |6343 |5963 6393 5143 | 4033 [67.13 |6943 |57.23 5073 | 6903 |48.33
Azlcares () 1730 |19.20 |2140 |2383 2050 [2080 |19.70 [1620 |2290 2423 | 1590 [19.30 | 2120 |19.60 2070 | 2560 |15.20
Proteinas (g) 2220 |3170 |[27.20 |24:86 2150 [1630 |2520 [1850 |24.70 3150 | 1380 |2240 |2320 |3170 3150 | 19.50 |28.10
Sal (g) 244|399 145 |oss 115|260 [394 219 [134 140 |224 |274 |130 |[175 150|260 |364
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




