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PROMEDIO DIARIO DE NUTRIENTES

GRUPO ENERGIA  PROTEINAS D:g‘ggzo LiPIDOS CALCIO  HIERRO
Desayuno 303 10,5 478 74 308 3
Almuerzo 818 333 84,7 35,9 347 59
Cena 641 29,8 66,5 27 329 36
Total 1762 736 199 703 984 12,5

Se recomienda que tomen a media manana y a media tarde:

una pieza de frutay 1 lacteo; 1 bocadillo variado (fiambre,
queso y ocasionalmente embutido, ...); 1 fruta y cereales ap

(tipo galletas); 2 piezas de frutas.

ALIMENTACION PERSONALIZADA A COLECTIVIDADES, S.L.
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disposicion en el centro escolar. Teléf. 91 504 66 03 * Fax: 91 781 30 06
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Recomendacién de menus para desayunos y cenas

2 Semana

Zumo de fruta y leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur
Farfale de verduras con bechamel
Filete de merluza a la andaluza
con ensalada
Fruta y vaso de leche

Sopa ministrone

Zumo de fruta y leche con galletas

*Puré de verduras con pescado/Yogur

Arroz ala cubana
Salchichas de Frankfurt con ensalada
Yogur

Guisantes con jamon

Zumo de fruta y leche con cereales y miel

*Puré de verduras con pollo/Yogur

Sopa de pollo y jamén con estrellitas
Ragu de magro con verduras y patatas
Frutay vaso de leche

Crema de calabacin

Zumo de fruta 'y leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur

Judias pintas con arroz y verduras
Pizza de jamén y queso con ensalada
Helado

Coliflor con bechamel
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Zumo de fruta y leche con bollo

*Puré de verduras con pavo/Yogur

Puré de zanahorias y puerros
Milanesa de pollo a la plancha con patatas
Fruta y vaso de leche

Ensalada de tomate

Albéndigas Filete de ternera a la plancha Tortilla con champifiones Pescado asado Ternera guisada
Helado Fruta Yogur Fruta Yogur
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Zumo de frutay leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur
Macarrones a la napolitana con bacon
Lomo de Sajonia a la plancha con ensalada
Fruta y vaso de leche

Zumo de fruta y leche con galletas

*Puré de verduras con pescado/Yogur

Lentejas con verduras
Merluza a la romana con ensalada
Petit suisse

Zumo de fruta y leche con cereales y miel

*Puré de verduras con pollo/Yogur

Patatas con verduras y magro
Jamoncitos de pollo asados con ensalada
Fruta y vaso de leche

Zumo de fruta y leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur

Paella mixta de pescado y verduras
Croquetas caseras de jamén con ensalada
Melocoton en almibar

Zumo de fruta y leche con bollo

*Puré de verduras con pavo/Yogur
Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos, terera,
jamén, chorizo y verduras)
Fruta y vaso de leche

Sopa de fideos Ensalada cesar Menestra de verduras Crema reina Ensalada mixta
Tortilla de patatas San Jacobo Salchichas Filete de pavo Pescado al horno
Yogur Frutay vaso de leche Helado Yogur Natillas
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Zumo de fruta y leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur

Canelones de carmne
Tortilla de espinacas con ensalada
Fruta y vaso de leche

Tallarines con verduras

Zumo de fruta y leche con galletas

*Puré de verduras con pescado/Yogur

Judfas blancas con verduras y chorizo
San Jacobo casero con ensalada
Fruta y vaso de leche

Verduras a la plancha

Zumo de fruta y leche con cereales y miel

*Puré de verduras con pollo/Yogur

Menestra de verduras
Filete de lomo a la plancha con patatas
Helado

Ensalada de pasta con atin

Zumo de fruta y leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur
Marmitako de atun
Hamburguesa casera a la plancha
con kétchup y ensalada
Fruta y vaso de leche

Sopa de estrellas

Zumo de fruta y leche con bollo

*Puré de verduras con pavo/Yogur

Paella mixta de pollo y verduras
Filete de merluza rebozada y ensalada
Natillas de vainilla

Crema de champifiones

Calamares rebozados Lomo asado Em i Y Tortilla de jamé
F panadillas de atin ortilla de jamén
Yogur Yogur ruta y vaso de leche Helado o
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Zumo de fruta y leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur

Crema de hortalizas y legumbres
con picatostes
Filete de palometa con pisto con ensalada
Fruta y vaso de leche
Ensalada de lechuga y tomate

Pollo asado
Natillas

Zumo de frutay leche con galletas

*Puré de verduras con pescado/Yogur

Coditos con tomate y queso Lacon
ala gallega con patatas
Fruta y vaso de leche

Pizza margarita
Yogur

Zumo de fruta y leche con cereales y miel

*Puré de verduras con pollo/Yogur

Sopa de picadillo de pollo y jamén
con estrellitas
Muslitos de pollo al limon con ensalada
Yogur
Puré de zanahorias

Albdndigas
Fruta

Zumo de fruta y leche con tostada

*Puré de verduras con ternera/Yogur

Garbanzos con verduras, jamén y chorizo
Huevos fritos con patatas
Fruta y vaso de leche

Lasafa de carne con bechamel
Helado

Zumo de fruta y leche con bollo

*Puré de verduras con pavo/Yogur

Arroz tres delicias
Fritura variada con ensalada
Fruta y vaso de leche

Crema de calabaza
Ragout de pavo
Yogur

*MenU para bebés

Ademas de la guarnicion, todos los dias habra ensalada variada

Estos menus han sido validados dietéticamente por Noemi Aparicio Fernandez, licenciada en Ciencia y Tecnologia de los Alimentos y Biologia.




