LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

FRUTA DE
TEMPORADA
Manzana
Pera
Banana
Naranja

O O O O

Lentejas ecolégicas con verdura
y chorizo

Huevos con bechamel (Al : 5 1 ?
4.6.11.5.8.)

Lechuga

Fruta

Pan _Asna

H:64,88 6 P:25,6 G:39,5C:708,62

4

Macarrones integrales con o)
tomate (Al 1.2 )

Maruca al horno (Al:1.3.)

Leclnlga con zanahoria

Fruta

Pan integral ~A8ua

H53 g P17 G65C:5465

Sopa de cocido (Al:1.2.) 6

Cocido completo (proteina
vegetal)
Yogurt vitalinea

Pan -Agua

H61,6 g P49,4 G31,35 C:72615

Aurroz con verduras 7
Merluza en salsa limén (Al:1.3.)
Lecl'mga

Fruta

Pan integral ~Agua

H585 g P:31.8 G:24,6 C:606

Crema de calabaza ecolégica
(Al:13.)

Pollo asado con patatas a
cuadrito (Al 13 )

Fruta

Pan -Agua

H57,65 g 40,8 G313 C:656,7

8

FEspaguetis integrales con atin

(Al:1.2.5.)

1

12

Judias blancas ecolégicas con
verdura y chorizo

Puré de zanahorias (Al:13.)

Albéndigas en salsa con patatas

13

14

Paella de pollo y verduras
Fogonero al 1101'110 (Al H 1 3 13 )

Menestra de verduras rehogada

Tortilla de patata (Al 2. )

o)

Medallén de espinacas (Al :D.T. Salmén al horno con verduras (Al :1.4.8. ) Lechuga con maiz Lechuga
12.4.6.3.8. ) (proteina vegetal) (Al :1.3. ) Yogurt Fruta Fruta
Fruta Pan ~A8ua Pan integral ~Agua Pan ~Agua
Patata al horno Pan integral ~A8ua
Frnta
H55 g P14 GO,75 C:563,75 H:26 4 P:59,4 G46,7 C:159 H55,04 ¢ P175 G:56,24 C615,72 H56,2 4 P67,4 G35,7C814,8 H:359 g P:208 G:35,95 C586,55
DiA SIN GLUTEN 18 Espirales integrales alabolofiesa 19 Judias pintas ocolégicas con ?0 Avrroz con magro ?1 Sopa de cocido (Al .12 ) QQ
Crema de puerros ecolégicos (Al (Al 12 ) verduras Rosada al horno (Al 1.3, ) Cocido completo (proteina
15 ) Pescadilla en salsa verde (Al :1.3. Huevos con bechamel (Al :5.12. Lechuga con zanahoria vegetal)
Cinta de lomo en salsa con 13. ) 4.6.11.25.8. ) Fruta Fruta

patatas a cuadrito (A1:13.) Lechuga Lechuga Pan integral ~Agua Pan -~Agua
Fruta Fruta Yogurt vitalinea
Asna Pan integral ~Agua Pan ~Acsna
H426 ¢ P-33,7 G:54,4 C615,6 H:795 g PH50,6 G39,45 C:801,25 H518 g P28,6 G419 C:695,04 H58)55 g P:62,05 G25,85 C:715,05 H55 g P:362 G25CH898
Guisantes con ajo 25 DIA DE PROTEINA VEGETAL 26 Wok de arroz con vegetales (Al : 27 Puré de verduras ecolégico (A.l : 28 Macarrones integrales con
All)éndigas en salsa con patatas Coliflor rebozada (Al .1 ) 8. ) 13. ) tomatey chorizo (Al :1.2. )
(Al :14.8. ) Lentejas ecolégicas con verduras Merluza en salsa meniere (Al .1 Tortilla de patata (Al :2. ) Filete de pollo ensalsa de
Fruta Fruta 3. ) Lechuga hortalizas
Pan -Agua Pan integral ~Agua Lechuga Fruta Patata al horno

Yogurt Pan integral ~A8ua Fruta

Pan ~Asna Pan ~Asna
HA754 g P304 G:36,44 C:639,72 HAT4 g P27,2 G396 C6558 H:61,33 g PA8 G35 C:752 H:32,6 g P:22,8 G:36,35 C56009 H:60,5 g P44,8 G20,45 CH591,72

LEYENDA DE ALERGENOS



; QUE CENAMOS HOY?

Para preparar una cena adecuada, completa con alimentos que no hayas

consumido en la comida

A - COMIDA B - CENA

Cereales, féculas o legumbres Verduras
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne o huevo
Huevo Pescado o carne

Recomendaciones
nutricionales

La fruta previene |3 caries dental y mejora el transito
intestinal.

@) El huevo mejora la memoria y ayuda en el proceso de
) . .
aprendizaje.

‘@ El pescado es rico en proteinas, muy digestible y
" disminuye |2 obesidad.
El

@™ a2 came tiene mucho valor nutritivo.

La leche es rica en calcio para un crecimiento Gptimo.

Tel. 918858139 calidad-nutricion@sercaib.es

www.sercaib.es

,

SE RCAI
Alimenteamos
+v conbianza

Nota informativa para los padres:

Recomendamos comer alimentos variados. Asi
aportar los nutrientes nececsario



