COLEGIO NUESTRA SENORA DE LOS DOLORES

[ e LORESS e MARTES  owiew

E| E| 633 Kcal. P.: 18 HC.: 44 1.:35G.: 10

CREMA DE ZANAHORIA Y CALABAZA

ALBONDIGAS DE TERNERA AL HORNO
CON GUISANTES Y PATATAS CUADRO

FRUTA DE TEMPORADA

NO LECTIVO

E 608 Kcal. P.: 15 HC.: 39 L.:44G.: 11

CREMA DE PUERROS
FILETE DE AGUJA A LA PLANCHA
PATATA PANADERA
FRUTA DE TEMPORADA

706 Kcal. P.: 15HC.: 57 L.:25G.: 4

ARROZ EN PAELLA CON POLLO
FILETE DE ABADEJO AL HORNO
LECHUGA, TOMATE Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

]

616 Kcal. P.:23 HC.: 411.:31G.: §

LENTEJAS A LA RIOJANA

FILETE DE MERLUZA A LA MUSELINA DE
AJO

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

@ 749 Kcal. P.: 12HC.:50L.:36 G.: 6

ARROZ CON TOMATE Y OREGANO
TORTILLA DE ATUN
LECHUGA Y MAIzZ

FRUTA DE TEMPORADA

711 Kcal. P.: 14HC.: 471.:37 G.: 8

ESPIRALES CON SOFRITO
REVUELTO DE QUESO
ENSALADA VERDE
FRUTA DE TEMPORADA

758 Kcal. P.: 21 HC.: 38 L.: 39 G.: 11

CREMA DE ZANAHORIAS GRATINADA
CON QUESO

LOMO A LA PLANCHA
PATATAS FRITAS
YOGUR

=

NO LECTIVO

A

P i

tedricos calculados para ninos/as de 6 a 9 afos.

E 551 Kcal. P.: 8 HC.: 67 1.:23G.: 3

ARROZ BLANCO CON CHAMPINONES
Y GUISANTES

BACALAO AL HORNO CON TOMATE
SAMFAINA
FRUTA DE TEMPORADA

E 673 Kcal. P.: 16 HC.: 37 L.:42G.: 8

ALUBIAS CASTELLANAS
HUEVOS FRITOS
PISTO
"FRUTA DE TEMPORADA

596 Kcal. P.. 19 HC.:411.:38G.: 6

CREMA DE CALABACIN Y CALABAZA

FISH AND CHIPS (PEZ EGLEFINO CON
PATATA NATURAL)

FRUTA DE TEMPORADA

E| 588 Kcal. P.: 21 HC.: 47 1.:29 G.: 7

SOPA JULIANA CON VERDURAS .
FILETE DE POLLO AL AJILLO
PATATAS AL CALIU
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES ™ _

E| 598 Kcal. P.: 21 HC.: 59 L.:17 G.: 6

SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, POLLO, PATATAS,
ZANAHORIAS Y JUDIAS VERDES

YOGUR

E 551 Kcal. P.: 19 HC.: 451.:34 G.: 10

BROCOLI AL ACEITE DE CURRY
CONTRAMUSLO DE POLLO ASADO
CON ARROZ PILAF
YOGUR

519 Kcal. P.: 15 HC.: 46 L.: 35 G.: 11

JUDIAS VERDES AL NATURAL

LASANA DE CARNE CON QUESO
PARMESANO GRATINADO

ENSALADA DE TOMATE, MAIZ Y OLIVAS

YOGUR

494 Kcal. P.: 10HC.: 621.:24G.: 4

TALLARINES CON ALBAHACA Y ACEITE

DE OLIVA
BACALAO A LA VASCA
LECHUGA Y COL LOMBARDA
FRUTA DE TEMPORADA

B

NOTAS: Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Aportes coléricos
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E 608 Kcal. P.: 12HC.:40L.:45G.: 8

VERDURA TRICOLOR (BROCOLI, JUDIA
VERDE Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE PATATAS
LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA

838 Kcal. P.: 16 HC.: 40 1.: 42 G.: 12

MACARRONES A LA CARBONARA
(SALSA DE NATA CON BACON)

HAMBURGUESA DE TERNERA CON
CEBOLLA POCHADA

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

588 Kcal. P.: 20 HC.: 56 L.: 20 G.: §

SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, CHORIZO,
PATATA Y ZANAHORIAS

FRUTA DE TEMPORADA

722 Kcal. P.: 12HC.:511L.:32G.: 5

LENTEJAS GUISADAS.-CON
ZANAHORIA

CROQUETAS ARTESANAS DE JAMON
TOMATE Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

=
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Completa fu dleTo daria
con una ohmenTomon adecuada GO

""“ Agua

OAD n B | | Vegetales
OOM".Dp‘ r e‘ Aceite de oliva _ crudog 0 Ooclnadog Q} Aceite de oliva

Pan, ceresles

PR | dorivados 6 ' Frutac o lcteos
e Q """"- i Hidratoe
. - © Le; L 3 Zha O\ € de carbono
ma AL \‘A St Pan, pasta, arroz, : : .
P | Ald Eitichoons Frutag (I o 2 raciones) cuseds y otrog cereales o {* E‘}?} H;‘:
I . mtaras s: . r‘ 1 - -
- “Comer una vez al dia N Y hortalizag FREarS (S Es DG {020 0eres : {Camrgs, pescado, huevog o lequmbreg) £
\ en familia ayuda a prevenir | e : : _ )
la anorexia y la bulimia” : ' | m :
' ¢ , : SIHEMOS COMIDO... — PODEMOS CENAR...
+Lackens (de 2 a 4 raciones) “Datatas (acta 3 raciones) Cereale, féculag o legumbres — Hortaizag erudag o legumbres cocidag |
- Frutoe secoe, cernilae y aceiunag - Came roja (méximo 2 racineg) Verdurag - Cereales o feculag ‘-
02 racoree » Cameg procecadad (maximo | racion) Carng———— - Pegeado o huevo
WUW * - Cameblanca (2 racioneg) Pegcado - Carne magra o huevo
& SO DR I + Degeado/marigeo (még de 2 racionee) « Huevo ————— = Pegeado o carne magra
'Herba&m%wwf}dh « Huewos (de 2 a 4 raciones) Fruta - Lacteos o fruta
<Dioes lhecla™ repixs) - » Lacteog — = Fruia 5
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En caso de dergos o ntderoncos procurar manfener una buena dimentacion lNuestra empresa somete 0 congelocibn el pescoda que voua o ser consumiod rudo o poco hecho, segin establece el RD 142072006
Sustifuyendo los aimentos ne Tokerados por ofros denfro de la msma famia Segin lo esfabiecido en & RE 11692011, la cocing dispone de nformocion sobre el contenidd en dérgenos de los menis ehborodos



