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Lunes

[4]

Martes

Brocoh Salteado
Magro de Cerdo con Tomate
Ensalada de Lechugay Maiz
Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

Arroz Integral con Tomate
Lentejas Estofadas con Verduras
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pany Agua

Fruta de Temporada

Kcal: 451 Lip: 18,82 Prot: 29,63 HC: 41,50

Cena: Arroz + Huevo + Fruta

Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras
Judias Blancas Estofadas con Verduras
Ensalada de Lechugay Maiz

Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

Coditos con Tomate

Escalope de Merluza

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pany Agua

Fruta de Temporada

[Kcal: 683 Lip: 19,81 Prot: 20,71 HC: 1

Cena: Verdura+ Carne + Fruta

Lentejas con Chorizo
Huevos Rellenos de Atin
Ensalada de Lechuga
Pany Agua

Fruta de Temporada

Macarrones Integrales con Tomate
Abadejo al Horno

Tomate Alinado con AOVE

Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

[Kcal: 750 Lip: 3

Cena: Arroz + Carne + Fruta

Alcachofas con Salsa de Puerroy Calabacin
Tortilla de Patata con Cebolla.

Ensalada de Lechugay Zanahoria

Pany Agua

Fruta de Temporada

2,13 Prot: 40,40 HC: 75,63 Kcal: 611 Lip: 17,25 Prot: 32,77

Cena: \erdura + Ave + Lacteo

Lentejas Castellanas
Filete de Merluza al Ajillo
Patatas Panadera

Pan Integral y Agua
Fruta de Temporada

[e]

Jueves

Crema de Zanahoria ECO
Pollo al Ajillo

Patatas Panadera

Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

Macarrones al Ajillo
Merluza ala Riojana
Pimientos Asados
Pany Agua

Fruta de Temporada

Lip: 20,69 Prot: 25,79 HC.

Cena: Verdura + Carne + Fruta

Cremade Verduras ECO
Ragout de Ternera Estofada
Zanahoria en Guiso

Pany Agua

Fruta de Temporada

Lentejas Castellanas

Tortilla Francesa

Ensalada de Lechugay Tomate
Pan Integral y Agua
Macedonia de Fruta Casera

[Kcal: 530 Lip: 20,32 Prot: 31,83 HC: 55,95
Cena: Arroz + Pescado + Fruta

Paella de Verduras

Garbanzos a la Catalana
Ensalada de Lechugay Tomate
Pany Agua

Fruta de Temporada

[Kcal: 590 Lip: 20,03 Prot: 27,22 HC: 78,99

Crema de Calabacin ECO
Albéndigas de Ternera en Salsa
(Patatas en Guiso)

Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada
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Kcal: 745 Lip: 17,91 Prot: 22,77 HC: 129,73

Cena: Patata + Pescado + Fruta

Patatas ala Marinera
Tortilla Francesa con Queso
Tomate Aliflado con AOVE
Pany Agua

Fruta de Temporada

Kcal: 542 Lip: 26,00 Prot: 17,60 HC: 59,66

Cena: Verdura + Huevo + Lacteo

Arroz con Tomate

Garbanzos Estofados con Verduras
Ensalada de Lechugay Maiz

Pan Integral y Agua

Macedonia de Fruta Casera

DIA mm%

VEGETAL
{u

Viernes

Garbanzos Estofados con Verduras
Tortilla de Patata con Cebolla.
Tomate Alinado con AOVE

Pany Agua

Yogur

Cena: Arroz + Ave + Fruta

Judias Verdes con Tomate
Caballaen Aceite

Ensalada de Lechugay Maiz
Pany Agua

Yogur

Kcal: 493 Lip: 24,70 Prot: 35,68 HC: 32,43

Judias Blancas Estofadas con Verduras
Pollo Asado

Ensalada de Lechugay Zanahoria

Pany Agua

Yogur

20,08 Prot: 47,54 HC: 64,71

Macarrones Integrales con salsa al Pepe
Lomo al Horno

Champifién Rehogado

Pany Agua

Yogur

28,82 Prot: 16,73 HC: 64,16

[Kcal: 576 Lip:

Cena: Arroz + Pescado + Lacteo

Kcal: 661 Lip: 16,71 Prot: 40,05 HC:

Cena: Pasta + Ave + Fruta

32 Prot: 21,76 HC: 74,85

Cena: Verdura + Carne + Fruta

Kcal: 796 Lip: 19,57 Prot: 23,77 HC: 137,93

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo

EL MENU DEL LUNES 4, SERA EL DEL MARTES 5Y
VICEVERSA, EN TODOS LOS MENUS.

mediter=rea

£ 09 ),93 HC: 70,60
Cena: Verdura + Huevo + Fruta

opTIO

Pincha aqui
Para obtener mas informacion
sobre el nuevo
Real Decreto de comedores

VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g
FRUTA VARIADA'Y DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacion relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.

escolares



https://ejemplounico.my.canva.site/real-decreto-315-2025-clm
David
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Programa de nutricién WLZA\‘EZ -V BN

y hdbitos saludables
<) del Grupo Mediterrdnea @mﬁﬂﬁu_ﬂ‘m

ALIMENTACION
INTCGRATIVALN
TU DIA A DIA
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iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S . 8
RATE PAR ’

) A -
PREPA SIHAS COMIDO... .DEBERIAS CENAR
\ a ‘v ‘ C‘ 0 , ‘ \ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE.......... VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE
: PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE /HUEVO / LEGUMBRE
z VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE

FRUTAS / LACTEO...ooooc oo FRUTAS / LACTEO

(1 PASTA [ ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO.......
o g VERDURA + CARNE. ..ot PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO
( \ ) QU ‘N Og VERDURA + PESCADO........cooviiiiiiiiiiiiiciseesenes PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v ‘ VERDURA + HUEVO.....ooiiiiiiiieees PASTA / ARROZ | PATATA | LEGUMBRE + PESCADO / CARNE


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa

