COES

Lunes

Dia 15
1°. Potaje de garbanzos
2°. Croquetas de bacalao
con
ensalada de lechuga,
zanahoria y lombarda

30, Lacteo / Pan

1°. Gluten, Sulfitos
20, Gluten, Crustaceos(T), Huevo(T),
Pescado, Soja(T), Leche, Moluscos(T)
3°. -/ Gluten
H.Carb:112g, Azucares lO]a:
G.Sat:3g, Prot: 23q |
Sa 29, K

Dia 22
Ensalada
1°. Sopa de ajo con
huevo duro y pifiones de
pasta

Gras.:24q,
bra:Zlg,

2°. Pechuga de pollo
empanada con
zarangollo

3°. Lacteo / Pan

1°. Gluten, Huevo, Apio
2°. Gluten, Soja(T)
3°. Leche/ Gluten

H.Carb:43g, Azucares 169, Gras.:20g,
G. t4 Prot; 17? Fibra:2g,
Sali1g, KC
Dia 29
1°. Lasafia de verduras

con atdn

20, Tortilla francesa con
ensalada de lechuga,
zanahoria, maiz y
pepino

3°. Lacteo / Pan
1°. Gluten, Huevo, Pescado, Leche

29 Huevo
3°. Leche/ Gluten

H.Carb:53g, Azucares:27g, Gras.:27g,

Martes

Dia 09
1.- Espirales con verduras
salteadas.

2.- Calamares a la
romana con ensalada de
lechuga, zanahoria, apio y
remolacha

3°.- Lacteo y pan

1°. Gluten, Huevo(T), Soja(T), Mostaza(T)
2°. Gluten, Crustaceos(T), Huevo(T),
Pescado, Soja(T), Leche(T), Moluscos,
Apio, Sulfitos

3°. -/ Gluten

H.Carb:89qg, Azucares:3g, Gras.: 269,

G.Sat:3g,Prot:10g Fibra: 139,
‘Sal:1g, KCal:638

Dia 16

Ensalada
1°. Cazuela de fideos a la
marinera

2°. Lomo adobado al
hornocon patatas

3°, Fruta / Pan

1°. Gluten, Crustaceos(T), Huevo(T),
Pescado, Soja(T), Mostaza(T), Moluscos
2°. Soja, Leche
3°. -/ Gluten

H.Carb:69q, Azucares:5q, Gras.:25q,

G.Sat:4g, Prot: 29q Flbra 129,
< 29, KCal:62
Dia 23
1°. Judias huertanas con

calabaza

2°. Merluza a la gallega
y ensalada mézclum con
tomate, zanahoria y
maiz

3°. Fruta / Pan

1°. Gluten, Sulfitos
2°. Pescado
3°. -/ Gluten

H.Carb: 47q Azucares:1c
G.Sat:1g, Prot:28g
Sal:1g, KCal:37

Dia 30
1°. Arroz caldoso con

Gras..7q,
|bra 20g,

tomate, maiz y apio
3°. Fruta/ Pan

1°. Gluten, Sulfitos

Mostaza(T), Moluscos(T)/Apio
3°. -/ Gluten

H. Carg 1619, Azucares:3g, Gras.:329,

G.Sat: 59 Prot 26 Fibra: 30,
Sal:1g, KCal'582

Satzég Prot: 17g Flbra 15¢,
al:1g, KCal:59

garbanzos y judias verdes

2°. Crujientes de merluza
con ensalada de lechuga,

2°. Gluten, Crustaceos(T), Pescado, Soja(T),

Miércoles

Dia 10
1.- Ensalada campesina
con lombarda y queso
2.- Arroz de la huerta con
garbanzos y coliflor

3°, Fruta/ Pan

1°. -
20 .
3°. -/ Gluten

H.Carb:78g, Azucares:2g, Gras.:13g,
G.Sat:2g,Prot:10g Eibra: 14q,
Sal:0g, KCal:476

Dia 17

1°. Crema de
verduras natural con
cebolla ECO

2°. Bacaladilla a la
andaluzay ensalada
mézclum con zanahoria,
maiz y pepino

3°. Fruta / Pan

1°. Sulfitos
2°. Gluten, Pescado
3°. -/ Gluten

H.Carb: 34q Azucares 3% Gras.:6!
G.Sat:1 S lrot 20q |bra l4q
al:1g,

Dia 24
Ensalada
1°. Crema de calabacin
ECO natural

2°. Albdéndigas estofadas
con patatas al montén

3°, Fruta / Pan

1°. Sulfitos
2°. Gluten, Sulfitos/Sulfitos
3°. -/ Gluten

H.Carb:54q, Azucares:6g, Gras.:279,
G.Sat:8g, Prot; 17q Flbra 15q,

Jueves
Dia 11

1°, Olla de legumbres
2°, Tortilla de patata 'y
ensalada campestre con
tomate, zanahoria ECO y
lombarda

3°, Fruta/ Pan

1°. Gluten, Sulfitos
2°. Huevo
[3°. - / Gluten

H.Carb:52g, Azucares:2g, Gras.:11g,
G.Sat:3g, Prot:18g, Fibra:17g, Sal:3g,
KCal:423

Dia 18

1°. Lentejas huertanas
concalabaza

2°. Huevos revueltos
con tomate con

ensalada de lechuga,
zanahoria y apio

3°. Fruta/ Pan

1°. Gluten, Sulfitos
2°. Huevo/Apio
3°. -/ Gluten

H.Carb:65q, Azucares:4q, Gras.:15¢,
G.Sat'1g, Prot: 31q Flbra 19g,
<k 20, KCal:53
Dia 25
1°. Arroz a la cubana con

tomate y huevo frito

2°. Varitas de merluza
con ensalada de lechuga,
maiz y apio

3°, Fruta / Pan

1°. Huevo, Apio

2°. Gluten, Crustaceos(T), Huevo(T),
Pescado, Leche(T), Moluscos(T)/Apio
3°. -/ Gluten

H.Carb:93g, Azucares:6g, Gras.:24g,
G.Sat5g, Prot: 28q Flbra 15g,

Viernes
Dia 12

1°. Crema de zanahoria
natural

2°. Hamburguesa al horno
encebollada con ensalada
de lechuga, tomate,
zanahoria y maiz

3°. Fruta / Pan

1°. Sulfitos 2°. Sulfitos 3°. -/ Gluten

H.Carb:35g, Azucares:2g, Gras.:19¢,
G.Sat:1g, Prot:22g, Fibra:14g, Sal:1g,
KCal:388

Dia 19

1°. Antipasto con
ensalada

2°, Magro estofado con
arrozblanco

3°. Fruta / Pan

1°. Soja, Sulfitos
2°. Gluten, Soja
3°. -/ Gluten

H.Carb:51q, Azucares:2q, Gras.:28q,
G.Sat:6g, Prot: 21q Plbra 129,
&k 10, KCal:55
Dia 26
Ensalada
1°. Sopa de cocido con

lluvia

2°. Cocido completo con
garbanzos, verduras,
magro y col

3°. Fruta / Pan

1°. Gluten, Huevo(T), Soja(T), Apio,
Mostaza(T)

2°. Soja, Apio, Sulfitos

3°. -/ Gluten

H.Carb:54q, Azucares:4g, Gras.:16q,
G.Sat:6g, Prot:27g hbra 16g,

Sal:1g, KCal:54

Sal:2g, KCal:70

Sal:1g, KCal:47:

Atencion nutricional al comensal: De lunes a jueves de 9:00 a 13:00 en el tlfno. 965 10 06 48 o las 24 horas en informa@coessl.es



mailto:informa@coessl.es
http://www.comedoresescolares.com/

