Colegio Sta M? de los Apdostoles
Sin Pescado, Marisco

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Enero

8 536 Kcal 27,08 Gr 7,72 AGS 17,78Prot 53,60 HC 9 661 Kcal 16,17Gr 2,13 AGS 38,42 Prot 88,32 HC 1 0 555 Kcal 27,54 Gr 2,83 AGS 16,09Prot 51,75HC

Crema de verduras. 13 Paella de pollo Brécoli gratinado 1-2-87-117-13
Albondigas de carne en salsa. Pavo en salsa Tortilla de calabacin 3

1-8-10T

Patata al horno. 13 Calabacin salteado Lechuga con aceitunas 13
Pera Platano Yogur 2

1 3 577 Kcal 16,16 Gr 1,82 AGS 31,77 Prot 68,02 HC 1 4 714 Kcal 43,00 Gr 13,06 AGS 39,15 Prot 39,70 HC 1 5 650 Kcal 21,98 Gr 4,63 AGS 56,01Prot 49,91 HC 1 6 654 Kcal 20,40Gr 0,98 AGS 16,02 Prot 102,09 HC 1 7 452 Kcal 19,88 Gr 3,00 AGS 18,13Prot 43,46HC

Macarrones gratinados tomate Menestra de verduras con Alubias blancas guisadas con Arroz con verduras T Crema de calabacin 13

y queso. 1-2-3T-8T-11T bacon. 13 verduras

Filete de pavo a la plancha. Magro de cerdo en salsa. Pollo asado 107 Tortilla de patata Burguermeat a la plancha 1-s-13
Lechuga con remolacha 13 Patata cuadro. 13 Lechuga con maiz 13 T Zanahoria salteada Lechuga con zanahoria 3
Manzana Mandarina Pera Platano Yogur 2

20 519 Kcal 22,45 Gr 2,38 AGS 19,42 Prot 60,02 HC 21 397 Kcal 14,97 Gr 1,94 AGS 29,54 Prot 36,59 HC 22 640 Kcal 24,39 Gr 4,25 AGS 42,56Prot 52,23 HC 23 702 Kcal 20,57Gr4,01 AGS 39,81 Prot 81,92 HC 24 419 Kcal 18,42 Gr 3,63 AGS 21,78Prot 34,73HC

Espirales carbonara. 1-2-37-87-11T Judias verdes rehogadas con Lentejas estofadas con Arroz tres delicias casero T Crema de zanahoria 13
tomate. 13 chorizo 17-13

Tortilla francesa. 3 Cinta de lomo adobada. Filete de ternera en salsa Jamoncitos de pollo asado 107 Cinta de sajonia

Champinon salteado. Patatas fritas. 13 Lechuga con aceitunas 13 Lechuga con maiz 13 Lechuga con zanahoria 13

Manzana Naranja Pera Platano Yogur 2

27 450 Kcal 21,24 Gr 1,36 AGS 15,46 Prot 42,53 HC 28 545 Kcal 20,32 Gr 2,48 AGS 27,59 Prot 61,70 HC 29 537 Kcal 14,42 Gr 1,82 AGS 32,83Prot 63,10 HC 30 699 Kcal 24,31Gr 3,10 AGS 34,42 Prot 82,13 HC 31 551 Kcal 20,81 Gr 5,23 AGS 25,92Prot 54,27THC

Coliflor rehogada con jamoén. 13 Crema de verduras. 13 Macarrones napolitana con Sopa de cocido 1-37-8T-10T-117-13 Patatas guisadas con verduras
tomate y zanahoria 1-37-87-11T 13

Tortilla de patata. 3 Filete de pollo empanado. 1 Filete de pavo con ajito y Cocido completo 107-13 Cinta de lomo en salsa
perejil 107

Lechuga con soja s-13 Patata al horno 13 Lechuga con zanahoria 13 Lechuga con remolacha 13

Manzana Naranja Pera Platano Yogur 2

Menu disefiado y valorado por Nutricionistas y posteriormente revisado y modificado por la Direccion del Centro. LA FRUTA DEL MES es orientativa y puede sufrir variaciones.

Valoracién nutricional diaria calculada para las necesidades de un nifio en edad comprendida entre 6 y 9 afios,

cubriendo entre el 30-35% de la ingesta diaria recomendada. Todos los ments se complementan con la opcién de pan blanco o pan integral y agua servida en jarras.

R.D.1420/2006, Art.4, ALCOIN somete a congelacién el pescado que vaya a ser consumido en crudo o poco hecho.
Reglamento (UE) N°1169/2011 la informacion sobre la presencia de alérgenos se facilita en la leyenda.

Menti elaborado y calibrado v : ' TR 3 Huevo 7. Cacahuete 1. Mostaza
por nutricionistas colegiados de 4.Pescado B Soja 12. Sésamo

Sta M de los 1.Gluten 5 Crustaceo 9, Frutas de cascara 13, Sulfitos

e I U i ' _ e Zleche 6 Moluso 0. Apio 14, Altramuces
. 0 C‘, n / /) v/ : Keal: Kilocalorias - Gr: Grasas [g) - AGS: Grasas Saturadas [g]
- Atencidn nutricional 911255100 / &/ Prot.; Proteinas [g) - HC: Hidratos de Carbono [g)




El 24 de enero celebramos el Dia Mundial de la Educacions
Aprender a comer bien también es educarnos para un 28
futurc sano. Vamaos juntos!

¢Cudl es tu deporte favorito?
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DEPORTE

iEmpieza el afo con energial Es el mes perfecto para
establecer metas saludables e incorporar el deporte g
nuestro dia o dia.
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Abrigarnos es una alternativa
sostenible este mes, ya que reduce la
necesidad de aumentar la calefaccidn.
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