ANTONIO ATO PINERA

Servicio de Comedor Fsc.olar

La castana no es solo un fruto tipico del otofo, ies también
parte de la historia y la cultura de muchas regiones de
Espana! Se recolecta sobre todo en octubre y noviembre, y se
puede comer de muchas maneras: asada, hervida, al vapor o
en forma de harina para hacer panes, cremas o0 postres
riquisimos. A diferencia de otros frutos secos, las castafias
tienen muy poca grasa y son ricas en carbohidrato. Ademas,
contienen fibra, vitamina C y minerales como el potasio.

6 7
Arroz con verduras ECO (9) Lentejas con verduras ECO (-)
(judias verdes, coliflor, brécoli, nabo, coles (cebolla, tomate, PSS, zanahoria,
de bruselas, cebolla, ajo) patata, espinacas)

. Ragout de ternera (-)
Rosada marinada (4) al horno 2 .
Ensalada con tomate y aceitunas (-) EnsFaIaSa dCO? ETEe 3('1 zezn;hona Q)
ruta de temporada (-) y pan
Fruta de temporada (-) y pan (1) integral (1)

13 14

Tricolor de verduras (judia verde,
zanahoria y patata) (-)

Risotto de champinones (7,9)

Tortilla de calabacin (3)
Ensalada de tomate y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

21

Lentejas con verduras ECO (-)
(cebolla, tomate, puerro, zanahoria,
patata, espinacas)
Salchichas frescas a la plancha (-)
Ensalada con maiz y atin (4)
Fruta de temporada (=) y pan integra |

®

28

Crema de calabacin y puerro (7)
(cebolla, patata)
Hamburguesa de ternera a la
plancha (-)

Ensalada con tomate y maiz (-)

Dados de pollo al ajillo (=)
Ensalada con maiz y atin (4)

/ Fruta de temporada (-) y pan (1)

20
Espaguetis con atln y tomate (1,4)

Tortilla francesa (3)
Ensalada de tomate y zanahoria (-)

Fruta de temporada (=) y pan (1)

27

Sopa de ave con verduras ECO (1,9)
(zanahoria, puerro, apio)
Rosada (4) al horno

Ensalada con maiz y aceitunas (-)
Fruta de temporada (-) y pan

OCTUBRE 2025

Menl: CEIP SANTO NEGRO

v

1 2
Menestra de verduras (-)
(patata, judias verdes, coliflor, zanahoria)
Magro de cerdo guisado con salsa de
tomate y cebolla (-)
Ensalada con maiz y atin (4)

Yogur natural (7) y pan (1)

Cocido con verduras ECO y sopa (1)

Bacalao (4) al horno
Ensalada con maiz y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

8 9

Crema de verduras (7,9) , .
e e Dia 0 fa Comunicad
Valenciana (5

Dados de pavo guisados con
16

verduras (-)
Ensalada de tomate y zanahoria (-)

Hervido valenciano (-)
(judia verde, zanahoria, cebolla, calabacin,

patata)
Lomo al horno (-)
Ensalada con tomate y maiz (-)
Fruta de temporada (=) y pan

integral (1)
23

Judias verdes con patata (-)
Solomillo de pollo a las finas hierbas
al horno (-)

Ensalada con tomate y maiz (-)
Fruta de temporada (=) y pan
integral (1)

30

Yogur natural (7) y pan (1)
15

Macarrones a la carbonara (1,7)

Bacaladilla al horno (4) con salsa de

tomate
Ensalada con maiz y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

22

Paella de verduras ECO (-)
(pimientos, tomate, judl’g verde, guisante y

brocoli)
Bacalao al horno con cama de

patata y cebolla (4)
Ensalada con tomate y aceitunas (-)

Fruta de temporada (=) y pan (1)

29

Coliflor con bechamel gratinada (1,7)

Tortilla de patatas (3)
Ensalada de tomate y zanahoria (-)

Arroz a la cubana (3)

Bacaladilla en salsa verde (2,4,9,14)
Ensalada con maiz y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan integral Yogur natural (7) y pan (1)

CESNUT
NUTRICION

Consultoria Nutricional

N

3
Ollica de lentejas (-) £
(cebolla, tomate, puerro, zanahoria, ; x) :
patata, espinacas)

Tortilla de queso (3,7)
Ensalada con tomate y lombarda (-)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

10

Espaguetis con salsa de zanahoria y
calabaza (1)
Tortilla de atin (3,4)
Ensalada con tomate, lombarda y

maiz (-)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)
17

Cocido de garbanzos con verduras
ECO (-)
(tomate, cebolla, puerro, zanahoria)
Croquetas de pollo (1,3,7)
Ensalada con maiz y aceitunas (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

24
Alubias con arroz y verduras ECO (-)
(zanahoria, tomate, cebolla)
Merluza (4) al limon
Ensalada con maiz y aceitunas (-)
Yogur natural (7) y pan (1)

31

Lentejas con verduras ECO (-)
(patata, tomate, acelgas, cebolla)
Pollo rebozado casero (1,3)
Ensalada con maiz y atdn (4)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

integral (1)

Fruta de temporada (-) y pan (1
/

consumidor. Disponible en la Direccion del Centro.
Se servird diariamente ensalada variada (lechuga, maiz, zanahoria, tomate, lombarada, aceitunas...).

Se serviran frutas frescas, variada y de temporada (platano, manzana, pera, mandarina, naranja, fresas, albaricoque,

sandia, meldn).

Se serviran 3 dias a la semana pan blanco y dos dias pan integral (30 g/racion para nifios de 7-9 afios).
Todos los menus se cocinan con aceite de oliva virgen.

Los rebozados que se sirven son caseros y elaborados con harina de garbanzo.

Declaracién de alérgenos: en cumplimiento de reglamento (EU) N° 1169/2011 sobre la informacién facilitada al

Estamos trabajando conjuntamente con la
consultoria nutricional CESNUT NUTRICION

para poderos ofrecer la maxima calidad
dietética en todas las programaciones de
nuestros menus. Por cualquier duda dietética

sobre el menl podéis contactar con el

equipo de dietistas-nutricionistas a
info@cesnut.com

Programacion dietética
supervisada por Roser
Montané, directora de
Cesnut, n° colegiada
CATO0681.
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Servicio de Comedor Esc.olar

La castana no es solo un fruto tipico del otono, jes también
parte de la historia y la cultura de muchas regiones de
Espana! Se recolecta sobre todo en octubre y noviembre, y se
puede comer de muchas maneras: asada, hervida, al vapor o
en forma de harina para hacer panes, cremas o postres
riquisimos. A diferencia de otros frutos secos, las castanas
tienen muy poca grasa y son ricas en carbohidrato. Ademas,
contienen fibra, vitamina C y minerales como el potasio.

6 7
Arroz con verduras ECO (9) Lentejas con verduras ECO (-)
(judias verdes, coliflor, brécoli, nabo, coles (cebolla, tomate, puerro, zanahoria,

de bruselas, cebolla, ajo) patata, espinacas)
Ragout de ternera (-)

Ensalada con maiz y zanahoria (-)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

14

Pollo al horno (-)
Ensalada con tomate y aceitunas (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

13

Tricolor de verduras (judia verde,
zanahoria y patata) ()

Risotto de champifones (7,9)

Tortilla de calabacin (3)

Do et salls el afills (o) Ensalada de tomate y zanahoria (-)

Ensalada con tomate y maiz (-)
Fruta de temporada (-) y pan
/ Fruta de temporada (-) y pan (1) integral (1)

21

Lentejas con verduras ECO (-)
(cebolla, tomate, puerro, zanahoria,
patata, espinacas)
Salchichas frescas a la plancha (-)
Ensalada con maiz y zanahoria (-)
Fruta de temporada (-) y pan integral

20
Espaguetis con tomate (1)

Tortilla francesa (3)
Ensalada de tomate y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

m
\v 27 28
F Sopa de ave con verduras ECO (1,9) Crema de calabacin y puerro (7)

(cebolla, patata)
Hamburguesa de ternera a la
plancha (-)

Ensalada con tomate y maiz (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1

(zanahoria, puerro, apio)
Tortilla de calabacin (3)
Ensalada con maiz y aceitunas (-)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

OCTUBRE 2025

Menu SIN PESCADO: CEIP SANTO NEGRO

1
Cocido con verduras ECO y sopa (1)

Tortilla francesa (3)
Ensalada con maiz y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

8

Crema de verduras (7,9)
(patata, calabacin, apio, espinacas)
Dados de pavo guisados con

verduras (-)
Ensalada de tomate y zanahoria (-)

Yogur natural (7) y pan (1)
15

Macarrones a la carbonara (1,7)

Hamburguesa de ternera a la
plancha (-)
Ensalada con maiz y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

22

Paella de verduras ECO (-)
(pimientos, tomate, judia verde, guisante y
brécoli)

Tortilla de queso (3,7)
Ensalada con tomate y aceitunas (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)
29
Arroz a la cubana (3)

Pechuga de pollo a la plancha (-)
Ensalada con maiz y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan integral

Declaracion de alérgenos: en cumplimiento de reglamento (EU) N° 1169/2011 sobre la informacién facilitada al consumidor. Disponible en la Direccion del Centro.

Se servird diariamente ensalada variada (lechuga, maiz, zanahoria, tomate, lombarada, aceitunas...).

Se serviran frutas frescas, variada y de temporada (platano, manzana, pera, mandarina, naranja, fresas, albaricoque, sandia, melén).

Se serviran 3 dias a la semana pan blanco y dos dias pan integral (30 g/racién para nifios de 7-9 afios).
Todos los menus se cocinan con aceite de oliva virgen.
Los rebozados que se sirven son caseros y elaborados con harina de garbanzo.

Los platos servidos en este menu seran sin PESCADO. Es obligatorio consultar siempre las etiquetas del proveedor para asegurar que no contiene PESCADO o posibles trazas

Todos los procesados, precocinados y embutidos servidos seran sin PESCADO o posibles trazas. En caso contrario, se sustituird por un plato libre de PESCADO.

Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima calidad dietética en todas las programaciones de nuestros menus. Por
cualquier duda dietética sobre el menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com

CESNUT
NUTRICION

Consultoria Nutricional

vy

2 3
Ollica de lentejas (-)

(cebolla, tomate, puerro, zanahoria,
patata, espinacas)
Tortilla de queso (3,7)
Ensalada con tomate y lombarda (-)
Fruta de temporada (-) y pan

integral (1)

Menestra de verduras (-)
(patata, judias verdes, coliflor, zanahoria)
Magro de cerdo guisado con salsa de
tomate y cebolla (-)
Ensalada con tomate y maiz (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

i

9 10

Espaguetis con salsa de zanahoria y

calabaza (1)
Tortilla de queso (3,7)

Ensalada con tomate, lombarday
Valoutiona maiz ()
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)
16 17
Hervido valenciano (-) Cocido de garbanzos con verduras
(judia verde, zanahoria, cebolla, calabacin, ECO (-)

patata)
Lomo al horno (-)
Ensalada con tomate y maiz (-)
Fruta de temporada (-) y pan

integral (1)

(tomate, cebolla, puerro, zanahoria)
Croquetas de pollo (1,3,7)
Ensalada con maiz y aceitunas (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

23 24

Judias verdes con patata (-)
Solomillo de pollo a las finas hierbas
al horno (-)

Ensalada con tomate y maiz (-)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

30 31

Potaje valenciano (-)
(patata, tomate, acelgas, cebolla)

Alubias con arroz y verduras ECO (-)
(zanahoria, tomate, cebolla)

Lomo al horno (-)
Ensalada con maiz y aceitunas (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

Coliflor con bechamel gratinada (1,7)

Tortilla de patatas (3)

Ensalada de tomate y zanahoria (-) 2ol @ seEle Caae (L)

Ensalada con maiz y aceitunas (-)

Yogur natural (7) y pan (1) Fruta de temporada (-) y pan (1)

Programacion dietética
supervisada por Roser
Montané, directora de
Cesnut, n° colegiada
CATO681.
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ANTONIO ATO PINERA 3
= OCTUBRE 2025 Y (N sEsn
Servicio de Comedor Fscolar A 1~1 . ’ \\ : NUTRICION
e C - Calculo nutricional: CEIP SANTO NEGRO —_— comsuttonts nuromaL
La castana no es solo un fruto tipico del otono, jes también 1 2 3
parte de la historia y la cultura de muchas regiones de
Espana! Se recolecta sobre todo en octubre y noviembre, y se
puede comer de muchas maneras: asada, hervida, al vapor o Kcal: 567.45 Kcal: 609.61 Kcal: 80613
en forma de harina para hacer panes, cremas o postres Prot: 23,949 Prot: 27,199 Prot: 33109
riquisimos. A diferencia de otros frutos secos, las castanas Lip: 22,939 Lip: 34,099 Lip: 34,299
tienen muy poca grasa y son ricas en carbohidrato. Ademas, HC: 66,339 HC: 48,529 HC: 91,289
contienen fibra, vitamina C y minerales como el potasio.
6 7 8 9 10
Kcal: 696,36 Kcal: 719,07 Kcal: 607,08 W 0& KW CWWWM Kcal: 765,46
Prot: 21,389 Prot: 37,059 Prot: 28,689 Prot: 24,219
Lip: 22,729 Lip: 29,799 Lip: 34,489 i Lip: 28,389
HC: 101,599 HC: 100,699 HC: 45,529 VWW HC: 103,309
13 14 15 16 17
Kcal: 617,75 Kcal: 717,47 Kcal: 821,24 Kcal: 592,08 Kcal: 828,52
Prot: 24,549 Prot: 17,639 Prot: 35,679 Prot: 21,829 Prot: 24,239
! Lip: 27,199 Lip: 29,279 Lip: 30,449 Lip: 26,729 Lip: 42,329
HC: 68,729 HC: 95,89 HC: 101,159 HC: 66,089 HC: 87,699
20 21 22 23 24 £
Kcal: 781,62 Kcal: 813,37 Kcal: 732,04 Kcal: 567,47 Kcal: 677,78
Prot: 24,799 Prot: 33,15g Prot: 21,689 Prot: 24,239 Prot: 27,199
Lip: 31,589 Lip: 44,459 Lip: 23,769 Lip: 23,11g Lip: 21,849
HC: 99,569 HC: 95,189 HC: 107,879 HC: 65,649 HC: 79,779
>’ 27 28 29 30 31
[
Kcal: 573,48 Kcal: 627,93 Kcal: 732,80 Kcal: 545,57 Kcal: 905,30
Prot: 23,529 Prot: 20,219 Prot: 24,449 Prot: 21,099 Prot: 25,329
Lip: 24,049 Lip: 30,379 Lip: 25,809 Lip: 31,059 Lip: 41149
HC: 165,769 HC: 68,449 HC: 101,469 HC: 45,459 HC: 108,449

¥

* Kcal (kilocalorias) / Prot (proteina) / Lip (grasas) / HC (hidratos de carbono)
Programacion dietética

supervisada por Roser
Montané, directora de £ gui
Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima calidad dietética en todas las Cesnut, n° colegiada
programaciones de nuestros menus. Por cualquier duda dietética sobre el menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com CATO681.




ANTONIO ATO PINERA
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Servicis de Comedor Esc.olar

parte de la historia y

La castana no es solo un fruto tipico del otono, jes también 1
la cultura de muchas
Espana! Se recolecta sobre todo en octubre y noviembre, y se
puede comer de muchas maneras: asada, hervida, al vapor o
en forma de harina para hacer
riquisimos. A diferencia de otros frutos secos, las castanas
tienen muy poca grasa y son ricas en carbohidrato. Ademas,

regiones de
Desayuno: Bocadillo de jamdn

dulce o pavo con un vaso de leche

panes, cremas o postres
Merienda: Macedonia de fruta de

temporada

contienen fibra, vitamina C y minerales como el potasio.

6

Desayuno: Bocadillo de jamén

Merienda: Batido de leche y fruta de
temporada con palitos de pan

13

Desayuno: Macedonia de fruta de
temporada con frutos secos picados

Merienda: Vaso de leche con
bizcocho casero sin azucar

20

Desayuno: Bol de yogur con muesli
y fruta de temporada

Merienda: Bocadillo de jamén dulce
0 pavo con un vaso de leche

\/ 27

! Desayuno: Macedonia de fruta de
temporada con frutos secos picados

Merienda: Bocadillo de queso tierno
o fresco

7 8
Desayuno: Batido de leche y fruta
de temporada con cereales sin
azucar (copos de maiz, arroz
hinchado, muesli, etc.)

Desayuno: Palitos de pan con
crema de aguacate, frutos secos o
hummus
Merienda: Macedonia de fruta de

Merienda: Bocadillo de queso tierno
temporada

o fresco

14 15

Desayuno: Bocadillo de jamdn
dulce o pavo con un vaso de leche

Desayuno: Batido de leche y fruta
de temporada con copos de avena

Merienda: Bol de yogur con muesliy  p1orienda:

Bocadillo de queso tierno
fruta de temporada

o fresco

21 22

Desayuno: Macedonia de fruta de
temporada

Desayuno: Palitos de pan con crema
de aguacate, frutos secos o hummus
Merienda: Batido de leche y fruta de
temporada con cereales sin azucar
(copos de maiz, arroz hinchado, muesli,
etc.)

Merienda: Yogur natural o vaso de
leche con cereales sin azucar (copos
de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.

28

Desayuno: Palitos de pan con
crema de aguacate, frutos secos o
hummus
Merienda: Bol de yogur con muesli y

fruta de temporada *

29

Desayuno: Batido de leche y fruta
de temporada con cereales sin
azucar (copos de maiz, arroz
hinchado, muesli, etc.)
Merienda: Macedonia de fruta de
temporada

OCTUBRE 2025

Desayunos y meriendas: CEIP SANTO NEGRO

CESNUT
NUTRICION

Consultoria Nutricional

L

2 3

Desayuno: Yogur natural o vaso de
leche con cereales sin azucar (copos
de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.)

Desayuno: Batido de leche y fruta /(y,
de temporada con palitos de pan o i

Merienda: Palitos de pan con crema
de aguacate, frutos secos o hummus

Merienda: Macedonia de fruta de
temporada con frutos secos picados

9 10

Desayuno: Macedonia de fruta de
gﬂi/ g& &,/ &Y“WW temporada con frutos secos picados

16 17

Desayuno: Yogur natural o vaso de
leche con cereales sin azdcar (copos
de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.)

Merienda: Yogur natural o vaso de
leche con cereales sin azucar (copos
de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.)

Desayuno: Macedonia de fruta de
temporada

Merienda: Palitos de pan con crema
de aguacate, frutos secos o hummus

Merienda: Macedonia de fruta de
temporada con frutos secos picados

23 24

Desayuno: Batido de leche y fruta
de temporada con copos de avena

Desayuno: Bocadillo de jamoén

Merienda: Macedonia de fruta de

. Merienda: Palitos de pan con crema
temporada con frutos secos picados

de aguacate, frutos secos o hummus

30 31

Desayuno: Macedonia de fruta de

temporada con frutos secos picados pesayunosBocacilicldayaman

Merienda: Palitos de pan con crema Merienda: Bol de yogur con muesli
de aguacate, frutos secos o hummus fruta de temporada

Las propuestas de desayuno y merienda son opciones validadas en base al menu servido del centro, son orientativas y deben adaptarse segun la edad,
la actividad fisica y las necesidades nutricionales individuales.

Para los bocadillos se recomienda que el pan sea integral y se utilice aceite de oliva virgen extra.

Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima calidad dietética en todas las

Programacion dietética
supervisada por Roser
Montané, directora de
Cesnut, n° colegiada
CATO68]1.

g (i

programaciones de nuestros menus. Por cualquier duda dietética sobre el menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com
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Servicio de Comedor Esc.olar

La castana no es solo un fruto tipico del otono, jes también
parte de la historia y la cultura de muchas regiones de
Espana! Se recolecta sobre todo en octubre y noviembre, y se
puede comer de muchas maneras: asada, hervida, al vapor o
en forma de harina para hacer panes, cremas o postres
riquisimos. A diferencia de otros frutos secos, las castanas
tienen muy poca grasa y son ricas en carbohidrato. Ademas,

contienen fibra, vitamina C y minerales como el potasio.

6

Crema de verduras y patata

Carne blanca (pollo, pavo, conejo...)
con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur

13

Pasta con verdura

Pescado azul (salmdn, boquerdn,
caballa...) con guarnicion*

/ Fruta de temporada/Yogur

20

Arroz con verdura

Pescado azul (salmdn, boquerdn,
caballa..) con guarniciéon*

Fruta de temporada/Yogur

\/ 27

Crema de verduras y patata

Carne blanca (pollo, pavo, conegjo...)
con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur

7

Pasta con verdura

Pescado blanco (merluza, rape,
bacalao...) con guarnicién*

Fruta de temporada/Yogur
14

Verdura con patata

Carne roja (lomo de cerdo, magro,
ternera...) con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur

21

Crema de verduras y patata

Huevo (tortilla, revuelto de huevo,
huevo duro...) con guarnicién*

Fruta de temporada/Yogur
28

Pasta con verdura

Huevo (tortilla, revuelto de huevo,

huevo duro...) con guarnicién®

Fruta de temporada/Yogur

OCTUBRE 2025

Propuesta de cenas: CEIP SANTO NEGRO

Legumbre con verdura

Carne blanca (pollo, pavo, conegjo...)
con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur

Arroz con verdura

Huevo (tortilla, revuelto de huevo,
huevo duro...) con guarnicion*

Fruta de temporada

15
Legumbre con verdura

Carne blanca (pollo, pavo, conejo...)
con guarniciéon*

Fruta de temporada/Yogur

22

Legumbre con verdura

Carne roja (lomo de cerdo, magro,
ternera...) con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur
29

Legumbre con verdura

Carne blanca (pollo, pavo, conegjo...)
con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur

v

2
Arroz con verdura

Pescado azul (salmdn, boquerdn,
caballa..) con guarnicién*

Fruta de temporada

Y do tw Csmwsidnd
\Valontionas @

Arroz con verdura

Pescado blanco (merluza, rape,
bacalao...) con guarniciéon*

Fruta de temporada/Yogur

23

Pasta con verdura

Huevo (tortilla, revuelto de huevo,
huevo duro...) con guarnicién*

Fruta de temporada/Yogur
30

Arroz con verdura

Pescado blanco (merluza, rape,
bacalao..) con guarnicion*

Fruta de temporada

Las propuestas de cenas son orientativas, deben adaptarse segun la edad, la actividad fisica y las necesidades nutricionales individuales.
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Verdura con patata

Carne roja (lomo de cerdo, magro,
ternera..) con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur

10
Legumbre con verdura

Carne roja (lomo de cerdo, magro,
ternera..) con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur
17
Crema de verduras y patata

Huevo (tortilla, revuelto de huevo,
huevo duro...) con guarnicién*

Fruta de temporada

24

Verdura con patata

Carne blanca (pollo, pavo, conegjo...)
con guarnicion*

Fruta de temporada

31

Verdura con patata

Carne roja (lomo de cerdo, magro,
ternera...) con guarnicion*

Fruta de temporada/Yogur

GUARNICIONES: lechuga, tomate alifado, patata al horno, puré de patata, arroz salteado, zanahoria baby, pisto de verduras, pimiento al horno, calabacin a la plancha, esparragos blancos, esparragos,

tomate al horno, champifiones salteados, berenjena al horno, judias secas y verduras al wok.

Se recomiendan cocciones suaves como; plancha, horno, papillote, hervido y vapor. Evitando salsas grasas para facilitar la digestion.

Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima calidad dietética en todas las
programaciones de nuestros menus. Por cualquier duda dietética sobre el menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com

Programacion dietética
supervisada por Roser
Montané, directora de
Cesnut, n° colegiada
CATO68]1.
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Existen varias especies de castana, entre las que destacan
la europea, la china, la japonesa v la americana. La
principal diferencia entre ellas radica en su contenido de
carbohidratos, lo que influye directamente en su sabor: la

variedad china es la mas dulce debido a su mayor
concentracion de azucares naturales.

RECETAS PARA TODOS

Castafias asadas

e Polenta con ragu de castafias y tomates cherry
e Crema de castafias y setas

o Chuletas de cerdo con guarnicidn de castafias

Cwnctevssticas:
e Crema dulce de castafias

e Arroz cremoso de cebolla morada, castafias y parmesano Contiene

Sartén de patatas con setas y castafias a la mostaza Casi el 50% de su e T
peso es agua R/L J
a0~ Fuente de fésforo
La cocc1on. de las ca}stanas disminuye significativamente Bajo contenido .l rf v potasio
la presencia de taninos, responsables de su sabor amargo, o iafioloe <  faald
al mismo tiempo también mejora su textura y las hace {j / -
mas faciles de digerir. y
Dulce, nutritiva Rica en fibra
y versatil "
L

Fuentes: Fundacion Espariola de Nutricion (FEN) y Cesnut.



