alco

alimentacion de colegos inlanbiles

LUNES

6 441 Kcal 10,47 Gr 0,41 AGS 25,20 Prot!

Patatas guisadas con verduras

10T-13
Merluza con tomate 4
Pisto de verduras

Frutay pan 1-81-12T

b I 650 Koal 19,68 Gr2,61: AGS 41
Menestra de verduras 12

Jamoncitos de pollo al imén

Patata cuadro 12
Frutay pan 1-a87-12T

20 671 Koal 1114 Gr 1.06 AGS 6 Prot 11850 HC

Arroz con verduras 10T

Albdéndigas de pescado en
salsa 1-2T-3T-4-6-10T
Menestra de verduras 12
Frutay pan 1-81-121

27

&F

MARTES

A 550 Keal 17.28'Gr 0,67 AGS 30.091°
T Crema de calabaza iz

Ragout de pollo 1071
Patata cuadro 15

Frutay pan i-87-127T

kW 685 Kcal22 411G a1 AG!
Garbanzos guisados con
verduras 107-13
Merluza al horno 4

Berenjena rebozada 1-21-47-5T-67

Frutay pan 1-87-127

p X W74 Keal 27,53 Gr3,07/AGS 38,30 Prot 89,26 HC:
Sopa de comdo 1-3T
Complemento de cocido

Repollo, patata y zanahoria
10T-13

Frutay pan 1-87-127

o X: 4 777 Koal 25,18 Gr 08
Paella de Pollo
Merluza rebozada 1-3-4
Lechuga con maiz 12
Frutay pan 1-a7-127

de ec
Eos 1~ Altramoces

Santa Maria de los Apostoles

Dieta Basal
MIERCOLES

W 607 Kcal 1867 Gr 1,831AGS
Macarrones con tomate y
carne 1-37-13
Merluza al limén 4
Ensalada mixta 3-12
Frutay pan 1-s7-127

o 774 Keal 27.53/Gr 3,07 AGS G
Sopa de cocido 1-57

G0RI0 89,26 HC_

Complemento de cocido

Repollo, patata y zanahoria
10T-13

Frutay pan i-a1-127

WV R 67c Koai 24,03 Gr2,11AGS 24.26Prot BIA0 O

Macarrones con tomate y
verduras 1-37-10T
Tortilla francesa con queso 23

Lechuga con maiz 13
Frutay pan 1-87-127

43 HC

22

Crema de esplnacas 13
Merluza con ajito y perejil «

Patata panadera 12

Frutay pan 1-s1-127

3 AGS 34,56 Prot 98178 HC = |

=) -Jf&: N
l‘-”lolbshcins
ﬁgcarb."l’o—ﬂpro

AHC |

I+ 652 Fcal 2187Gr0.65 AGS 1

Febrero
JUEVES VIERNES
p Al 637 Koal 1969Gr 2,42 AGS 4 HC I W 742 Koal 34,77 Gr4193 AGS 36.43Prot 6180HC |

Guisantes con zanahoria

Jamoncitos de pollo asado
Patata cuadro 13
Frutay pan 1-s7-12T

Arroz con tomate

Tortilla de patata 3-13
T Lechuga con tomate 13

Frutay pan 187127

W [3) 589'Kcal 14:91Gr .86 AGS 31,42 Prat 76,76 HC.
Patatas guisadas con chorizo
13

Merluza en salsa 4-107

Champifidn al ajillo
Fruta y pan 1-s7-127

W 2 700 Koal 24.63¢
Fideua de Verduras 1-37-107
Ragout de ternera en salsa
Guisantes rehogados

Frutay pan 1-87-127

Prot 10364 HC I 1§ W 724 Keal 17.60 Gr2.22

u 17

Alubias blancas estofadas con
chorizo

Tortilla francesa con queso 2-2
Lechuga con aceitunas 12
Yogury pan 1-2-87-12T

\GS 46,7 Prot 103,08HC |
Espagueti con tomate y pavo
1-3T-8

Merluza en salsa verde 1-3-4
Guisantes rehogados

Yogury pan 1-2-8T-12T

669 Koal 34,11 GnB.07. AGS 26,61Prof 68.18HC |
Crema de puerros 12

Albéndigas de carne guisadas
1-8-10T

Patatas fritas 13

Yogury pan 1-2-8T-12T

\GS 38,68 Prot 10809 HC Y.




LA IMPORTANCIA DE UN DESAYUNO SALUDABLE

Favorece los productos
naturales, frente a los
vltraprocesados

Permite mantener on bven
crecimiento y desarrollo
fisico

Limita el consumo de
alimentos con azOcares
afladidos

Debe incluir al menos el
30% de las necesidades
diarios
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Hoy para desayonar...

Lacteo Hidratos Fruta

=

AP

T @

Recomendacion para la cena

o COMIDA

Hidratos , Carne
bl alc )
Hidro’ros n Pescado
Lan LD g
Hidrc’ros + Huevo
. - ('Y

CENA )

Verdura + Pescado

Camz XDy

Verdura + Huevo

Gz @

Verdura Carne

Cet | @@

Verdura Came

O I S -

Verdura Pescado

O I YY

Verdura Huevo

Caes T @

Hidratos Pescado

Pl vV

Hidrc’ros Huevo
et )
Hidratos Carne

AL I 2IC -)

Fruta Lécteo

Fruta

Recuverda hacer ejercicio todos los dias

Meno en papel ecolbgico. Recicla, revtiliza, reduce e inventa




