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SERAL
LUNES 2

Ensalada de lechuga, tomate y jamén

York
0L

COLEGIO MARIA ASUNTA
NOVIEMBRE 2020 COLEGIO MARIA ASUNTA

MARTES 3

0

Tomate con queso fresco y orégano

MIERCOLES 4

o

Ensalada de lechuga, tomate y maiz

JUEVES 5

oD

Ensalada de lechuga, tomate y atin

Diplomada en Nutricion y
Dietética Pilar Alvarez Ruiz

VIERNES 6

Ensalada de lechuga, tomate y olivas

Espaguettis con atin

HO00

Lentejas con verduras

Potaje de garbanzos

20

Paella valenciana

Judias verdes salteadas con jamén y
cebolla

Merluza en salsa marinera con
cebolla y zanahoria

Deoe

con verduras salteadas

0nee

Pechuga de pollo en salsa de tomate

Tortilla francesa con quesito

(1]

salteadas

02

Limanda en salsa verde con verduras

Ternera en salsa demiglace con

patatas
0ne

Fruta

Yogur de sabores

Fruta

Fruta

Fruta

0

Energia: 596 kcal . Lipidos: 31,2 g . Acidos Grasos Saturados: 6,2 ¢ . Hidratos de carbono: 44,9 ¢ . Aziicares: 16,6 g . Proteinas: 29,7 g.. Sal: 2,! 5
pidos: 38,9 g . Acidos Grasos Saturados: 7,8 g . Hidratos de carbono: 55,8 g . Azlicares: 21,2 g . Proteinas: 39,7 ¢ . Sal: 3
.056 keal . Lipidos: 58,5 ¢ . Acidos Grasos Saturados: 11,6 g . Hidratos de carbono: 71,8 g . Azlicares: 25,3 g . Proteinas: 53,7 ¢ .

Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la afimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 3-8 afios con recomendaciones de 1.742 Kcal/dia.
loracion calculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
aloracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 14-18 afios con recomendaciones de 3.152 Kal/dia.

JUEVES 12 VIERNE

Ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Energia:

LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11

Ensalada de lechuga, tomate y maiz |Ensalada de lechuga, tomate y huevo|

Alubias blancas con verduras

Ensalada de lechuga, tomate y olivas

Ensalada de lechuga, tomate y atin

N5

Arroz con magra Crema de zanahoria

02

Jamoncitos de pollo asado en su jugo
con patatas

Macarrones a la bolofiesa

00208

Merluza al horno con verduras

salteadas

Lentejas al estilo casero

Rosada a la plancha con verduras

salteadas

Tortilla de queso con loncha de jamén

York
006

Albéndigas a la casera con guisantes

0e0e

Fruta Yogur Fruta Fruta Fruta

0

Energia: 582 kcal . Lipidos: 31,9 g . Acidos Grasos Saturados: 7,3 g . Hidratos de carbono: 42,7 ¢ . Azicares: 15,8 g . Proteinas: 26,6 8. Sal: 2,5 g.. - . Valoracion calculada segtin Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 3-8 afios con recomendaciones de 1.742 Kcal/dia.
Energia: 739 Kcal . Lipidos: 40,6 g . Acidos Grasos Saturados: 10,1 . Hidratos de carbono: 52,0 . Aziicares: 20,1 . Proteinas: 36,1g.. Sal: 3,1g.. - . Valoracién calculada segiin Documento de Consenso sobre la afimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
Energia: 1.009 kcal . Lipidos: 58,5 g . Acidos Grasos Saturados: 13,5 g . Hidratos de carbono: 65,8 8 . Azlicares: 23,2 g . Proteinas: 47,5 ¢ . Sal: 4,1 . - . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 14-18 afios con recomendaciones de 3.152 Kcal/dia.

LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20

Ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Ensalada de lechuga, tomate y olivas Ensalada de lechuga, tomate y atin

5]

Tomate con queso fresco y orégano

0

Ensalada de lechuga, tomate y maiz

Hervido valenciano Sopa de fideos Arroz blanco con salsa de tomate Entremeses Olla gitana
Pollo al chilindrén con verduras . . Merluza a la andaluza con verduras
asadas Cocido completo Perca en salsa verde con guisantes Canelones salteadas
FLo] 200 L F[ [N HO0Le
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

34,1 . Acidos Grasos Saturados: 9,3 g . Hidratos de carbono: 44,1 g . Az
5: 10,0 ¢ . Hidratos de carbono: 52,8¢ . Az 5
Energia: 985 keal . Lipidos: 57,1 ¢ . Acidos Grasos Saturados: 14,9 ¢ . Hidratos de carbono: 68,7 ¢ . Aziicares: 26,5 ¢ . Proteinas: 42,8¢. Sal: 4,3¢. - .

culada segin Documento de Consenso sobre la afimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 3-8 afios con recomendaciones de 1.742 Kcal/dia.
egun Documento de Consenso sobre la afimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
aloracion calculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 14-18 afios con recomendaciones de 3.152 Kcal/dia,

LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27

Fnsalada de lechuga, tomate y palitos Ensalada de lechuga, tomate y Ensalada de lechuga, tomate y
de cangrejo esparragos zanahoria
D@00

Lentejas con arroz

Ensalada de lechuga, tomate y huevo
@ @

Crema de verduras

Ensalada de lechuga, tomate y olivas

e

Garbanzos con huevo duro Lasafia

00000

Tortilla francesa con verduras

Guiso de patatas con merluza

o

Hamburguesa mixta a la plancha con

Tilapia en salsa marinera con

Merluza al horno con verduras asadas Nuggets de pollo con patatas fritas

guisantes champifién salteadas
Fruta Natillas de vainilla Fruta Fruta Fruta

0

5 kal . Lipidos: 53,1 g . Acidos Grasos Saturados: 8,7 g . Hidratos de carbono: 52,1 g . Aziicares: 18,8 g . Protein:
17 keal . Lipidos: 58,9 ¢ . Acidos Grasos Saturados: 10,2 ¢ . Hidratos de carbono: 61,6 ¢ . Azicares: 23,1 g . Proteil
Energia: 1.145 keal . Lipidos: 73,8 ¢ . Acidos Grasos Saturados: 13,0 ¢ . Hidratos de carbono: 75,9 ¢ . Aziicares: 26,5 g . Proteinas: 42, 7g Sql. 3 6g

265g. s-l 2 4 g - Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la afimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 3-8 afios con recomendaciones de 1.742 Kcal/dia.
alculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2,279 Kcal/dia,

- Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 14-18 afios con recomendaciones de 3,152 Kcal/dia.

LUNES 30 MARTES 1 MIERCOLES 2 JUEVES 3 VIERNES 4

Ensalada de lechuga, tomate y maiz

Arroz con pollo

Figuritas de pescado

Q0

Fruta

246 keal . Lipidos: 92,3 g . Acidos Grasos Saturados: 11,6 g . Hidratos de carbono: 82,4 g . Aziicares: 16,4 g . Proteinas: 18,5 ¢. Sal: 2,2¢.
327 keal . Lipidos: 94,4 g . Acidos Grasos Saturados: 11,9 g . Hidratos de carbono: 95,9 g . Aziicares: 21,4 g . Proteinas: 20,1 . Sal: Zég
Energia: 1.559 kcal . Lipidos: 107,3 g . Acidos Grasos Saturados: 13,8 ¢ . Hidratos de carbono: 119,4 g . Aziicares: 25,3 g . Proteinas: 24,5g . Sal: 3,6 ¢ . -
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Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o practicamente crudo ha sido previamente congelado.

. Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 3-8 afios con recomendaciones de 1.742 Kcal/dia.
. Valor cul: giin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
. Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 14-18 afios con recomendaciones de 3.152 Keal/dia.

En todos los menus se incluye Agua y pan.




