MES: Diciembre 2022 CENTRO: CEIP Virgen de Loreto
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1° Habichuelas con zanahoria 1° Crema de verduras
y arroz 3° Pollo al horno
2° Tortilla de patatas (3) con ensalada con ensalada variada
de tomate y aceitunas
Postre: Zumo de naranja natural Postre: Fruta natural

7 8

1° Ensalada César 1° Arroz marinera (2,4,12,13) 1° Sopa de fideos (1,3)

1,2,3,4,6,7,9,10,12 y13) : 2° Tosta de jamon con tomate : 2° Lomo adobado con
2° Macarrones bolofesa (1,3) FeSt'IVO y ensalada variada FeSt'IVO verduras salteadas (6,7) |
(1,3,6,7,11) Lw |

Postre: Fruta natural Postre: Lacteo (7) o fruta natural Postre: Fruta natural 5 ;
VALORACION MEDIA DIARIA NUTRICIONAL
12 13 14 15 16 e :
° i o i ° o 7 o . - e C#tono roteinas || Lipidos
1° Coditos con salsa de 1° Lentejas E€Q caseras con 1° Crema de purrusalda 1° Ensalada Capresse con canonigos 1° Hervido de judias verdes,

verduras y queso (1,3,7) verdura de temporada (1) (puerros, zanahoria y cebolla) y queso fresco (7) patata y cebolla
2° Tortilla francesa (3) con 2° Pescado fresco de lonja (4) 2° Jamoncitos de pollo verduras 2° Arroz al horno (3) 2° Tacos de pavo (6) 596 65g 25g 26g 4g
ensalada de zanahoria rallada con ensalada variada en temporada con guisantes

con atdn (4) s . Postre: Zumo de naranja natural
Postre: Fruta natural Postre: Lacteo (7) Postre: Fruta natural Postre: Fruta natural PLATO SALUDABLE

19 20 21 22 23 La comida debe suponer el aporte del 35% de la energia diaria,
lo que en edad escolar supone entre 1700 y 2300 Kcal.

1° Ensalada completa (4) 1° Olleta Alicantina (1) 1° Sopa de pollo y verduras (1,3) Nuestros mens estan elaborados para cubrir estas

2° Espaguetis con albondigas 2° Pescado fresco de lonja (4) al 2° Tortilla de patatas Menl:l especial FeStiVO necesidades y su composicion sigue las tltimas
a la jardinera (1,3,6,12) horno con verduras gratinadas (7) con mahonesa (3) recomendaciones de la Escuela Publica de Salud de Harvard,

i NaVidad con un 50% de frutas y verduras, 25% de proteina saludable y
Postre: Fruta natural Postre: Lacteo (7) Postre: Fruta natural 25% de granos (preferiblemente integrales):

26 27

P
Relacion de alérgenos segun RD 126/2015. “wd
Les informamos de los alérgenos que contienen directa o indirectamente EQUILIBRA LAS COMIDAS Y CENAS . iMuévete!

cada plato siguiendo los siguientes nimeros: g &
P g 2 Si has comido: es recomendable cenar... oot
Haz ejercicio

% @ b b Cereal «— Verdura cocinada u hortaliza cruda 7 feicotodos
; & O Verdura «——» Cereal o féculas los dias.
-~

Cereales  Crustaceos  Huevos Pescado  Cacahuetes Soja Lacteos
con gluten Carne «——— Pescado o huevo

é @ @ ‘ Pescado «—— Carne magra o huevo p /
Huevo «——— Pescado o carne '

Frutos Apio Mostaza  Sésamo  Sulfitos  Moluscos  Altramuces
de céscara Fruta «——— Lacteoofruta




