FESTIVO

CEIP NTRA. SRA. DEL ROSARIO

FESTIVO

[a]

miercoles

554 Kcal. P.: 1I7HC.: 48 L.:30G.: 7

OLLETA ALICANTINA CON
ALUBIAS Y ARROZ

TORTILLA DE ATUN CON
ENSALADA

YOGURES

L]

JRISYES

529 Kcal. P.: 16 HC.: 40 L.: 42 G.: 9

JUDIAS VERDES CON JAMON

GALLO A LA ANDALUZA CON
ENSALADA

NATILLAS

Le]

Marzo - 14

viernes

660 Kcal. P.: I3HC.:37L.:46 G.: 12

CREMA DE LEGUMBRES

ALBONDIGAS EN SALSA CON
PATATAS

FRUTA DE TEMPORADA

663 Kcal. P.: 9HC.:54L.:36 G.: 8

ARROZ TRES DELICIAS

CALAMARES A LA ROMANA
CON ENSALADA

427 Kcal. P.: IBHC.: 63 L.: 14G.: 4

SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO

m

909 Kcal. P.: I3HC.: 41 L.:45G.: 9

ESPAGUETIS CON ATUN Y
TOMATE

HUEVOS FRITOS CON
PATATAS FRITAS

2]

635 Kcal. P.: 20 HC.: 43 L.: 34 G.: 5

LENTEJAS CON VERDURA

CAZON EN ADOBO CON
ENSALADA

m

414Kcal. P.: 9HC.:38L.: 52 G.: 10

ESTOFADO DE TERNERA

FILETE DE AGUJA A LA
PLANCHA CON ENSALADA

NATILLAS FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA YOGUR

363 Kcal. P: 7HC.:39L.:49G.: 7 17 | 551 Kcal. P.: IOHC.: 50L.:38 G.: 8 18 19| 1,188 Kcal. P.: IOHC.: 29 L.: 60 G.: 14 20| 771 Kcal. P.: I3HC.:33L.:50G.: 9
JUDIAS VERDES CON JAMON SOPA DE ESTRELLAS ARROZ A LA CUBANA CREMA DE VERDURAS
VARITAS DE MERLUZA CON CABEZA DE LOMO EN SALSA FESTIVO SALCHICHAS AL HORNO CON POLLO AL AJILLO CON
ENSALADA CON PATATAS FRITAS ENSALADA PATATAS

FRUTA DE TEMPORADA NATILLAS YOGUR FRUTA DE TEMPORADA Y LECHE
583 Kcal. P.: IBHC.: 52 L.: 27 G.: 7 24 | 657 Kcal. P.: 1I2HC.:39L.: 47 G.: 12 25| 766 Kcal. P.: 8HC.:54L.:37G.: 7 26 | 545 Kcal. P.: 14 HC.: 49 L.:31 G.: 6 27 | 572 Kcal. P.: 1I2ZHC.: 43 L.: 41 G.: 5

ESPIRALES GRATINADAS

FILETE DE MERLUZA AL HORNO

CON ENSALADA

NATILLAS

CREMA DE ZANAHORIA

HAMBURGUESA MIXTA CON
PATATAS FRITAS

FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ A BANDA

CROQUETAS DE JAMON CON
ENSALADA

YOGURES

LENTEJAS CON CHORIZO

TORTILLA DE PATATAS CON
ENSALADA

FRUTA DE TEMPORADA

GUISADO DE MAGRO

GALLO A LA ANDALUZA CON
ENSALADA

FRUTA DE TEMPORADA

755 Kcal. P.: I2HC.:55L.:32G.: 9

MACARRONES A LA
CARBONARA

ESCALOPE DE CERDO CON
ENSALADA

NATILLAS

COMER
APRENDER
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COLEGIO

&\

o

Scolarest



COMPLETATU ALIMENTACION DIARIA

CON UNA CENA ADECUADA
Nuestros valores

¢Qué cenamos hoy?

Preparar la cena con alimentos que no hayas consumido en la comida Producto Local
elaborados de manera ligera y sencilla.

CEREALES,FECULAS O LEGUMBRES [PSRIl HORTALIZAS CRUDAS OVERDURAS COCIDAS
VERDURAS CEREALES O FECULAS Personal Formado y

CARNE PESCADO O HURVO i
PESCADO CARNE MAGRA O HUEVO con Experiencia

5 & sex  HUBVO PESCADO O CARNE =7, . ~ y
g{‘? FRUTA LACTEO O FRUTA & MenUs superwsados y -~ #
e RUTA valorados por i, /"
ettt ‘ ‘/////’/

Recetas de la tierra

Dietistas-Nutricionistas i
expertos ‘ \
Frecuencias de consumo recomendadas Dieta Mediterrénea

No olvides acompanar con algo de pan y agua suficiente.

En el primer plato: verduras y hortalizas cocidas o crudas en forma de ensalada :
3 64 dfas ala semana.Y de 2 a 3 dias a la semana: pasta, arroz o patatas. Estrategia NAQS
En el segundo plato: Controles de calidad a

través de auditorias y

(‘E “ E erdo, av analiticas

=1 62 dias a la semana 364 dias a la semana 2 6 3 dias a la semana

Postre: incluir frutas de temporada y ldcteos.

¢ Y en caso de dlergias e intolerancias?

En caso de alergias o intolerancias hay que procurar mantener una buena
alimentacion a pesar de las limitaciones. Sustituir los productos no tolerados
por los permitidos dentro de la misma familia de alimentos.

Nuestra empresa somete a congelacion el pescado que vaya a ser consumido crudo
o poco hecho, segin establece el R.D. 1420/2006
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