alco

alimentacion de coleging infFanfiles

LUNES MARTES M!ERCOLES
3 4 5
10 11 4 Al 413 Koal12.77.GrO 40 AGS 22,27 Rrot 44 TAIHC =

Macarrones con tomate y pavo Patatas guisadas con

1-3T-8 verduras 107-13
Albéndigas de carne guisadas Merluza con pimenton 4
1-8-10T

Guisantes rehogados
Frutay pan. 1

Lechuga con remolacha 13
Fruta y pan. 1

1 7 548 Keal 10:40'Gr 0,12 AGS 31.67 Frot 78,82 HC 718 Keal 27,32 Gr 3,07 AGS 37{17Prot 76,86 HC

Lentejas estofadas con
verduras 17-13

Lacon al horno
Patata panadera 13

k2] 438 /Kcal 17.48 GrO.66 AGS 34,28 Rrot 44,69 HC
Coliflor gratinada 1-2-13

Sopa de cocido 1-3T

Bacalao con tomate 4-107
Lechuga con maiz 12

Complemento de cocido
Repollo, patata y zanahoria
10T-13

Frutay pan. 1

Frutay pan. 1 Fruta y pan. 1

624 Keal 28,88 .Gr 7.63 AGS 21.73 Prot 70,95 HC

540 Keal25.00 Gr 0,82 AGS 20,88 Prot 41,68/1HC
Sopa de Picadillo con pollo 1-3T

586 Keali2182 Gr2i48 AGS | 39,.66P ot 661081 HC

Judias verdes rehogadas con Crema de verduras 13
jamén s

Burguermeat a la plancha 1-& Salmén al limén 4 Jamoncitos de pollo asado
Patatas fritas 1a

Fruta y pan. 1

Puré de patata 2-13
Fruta y pan. 1

Lechuga con aceitunas 13
Fruta y pan. 1

Santa Maria de los Apdéstoles
Sin Frutos Secos, Cacahuete o Sésamo

JUEVES

s W e W\

VIERNES

43 465 Koal 12,08GF0.32 AGS 28,34 Prat§8.90 HC 14 024 Koal 26.03'Gr2.25 AGS 28.54Prot:65.65HC.

T Crema de calabaza 12

Ragout de pollo 101

Arroz cocido
Fruta y pan. 1

pA1 ) 520 Kcal 20316045 AGS 21:25 Prot 6619 HC I |

Patatas guisadas con pescado
4-13

Tortilla francesa con pavo 3-8
T Tomate alifiado

Frutay pan. 1

27 668/ Keal 29,12Gr 1,668 AGS 31711 Frot 50.85 HC. 28

Alubias pintas estofadas con
chorizo
Tortilla francesa con espinacas
3 :

T Lechuga con tomate 13
Frutay pan. 1

Alubias blancas guisadas con
verduras 10713
Tortilla de patata 3-13

Lechuga cfzanahoria 13
Yogury pan. 1-2

Macarrones con tomate y
carne 1-37-13

Merluza asada 4
Verduras salteadas

Yogur y pan. 1-2

Paella de verduras con pollo

Pescadilla a la ricjana 4-10T

Berenjena rebozada 1-27-41-5T-6T
Yogur y pan. 1-2




PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE COMIENZA EL DIA CON
UN BUEN DESAYUNO

Ldcteo Hidratos Fruta

Recomendacion para la cena

c COMIDA CENA B

Hidratos . Came | Verdura Pescado
Higlra’ros 5 Pescado | Verdura v Huevo
Fam D | @es @
Hidﬁrcu_’fos s Huevo Verdura v Carne
Ve @ | @et  &°'®
Verdura Carne Hidratos  Pescado
Got "°® | amt @4
Verdura  Pescado | Hidratos Huevo
s | et @
Huevo Hidratos Carne

Py e o
Lo @-@

Fruta Lacteo Fruta

. @

Yerdura s

-

N v

@U@ =)
A - —.“:‘T’)"E"

ViT@) n w1 ; ano e Recuerda hacer ejercicio todos los dias
"m‘ Ei Madrid & BUREAUVERITAS o & g A : : :

alimenracion de coleglos inFanhiles = X

T sarsmanesn/2 Men en papel ecoldgico. Reciclo, revtiliza, reduce e invento




