MEND NOVEMBRE 2017
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Dilluns Dimarts
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Dia 6 Dia7
1r. Sopa de peix amb fideus. | 1r. Arrds amb magre, cigrons

i pebrera.

2n. Pit de pollastre a la
planxa amb pésols i ensalada
campestre amb tomaca
cherry, carlota i cogombre.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:72g, Sucres:28g, Gras:16g, G.Sat.:7g
Prot:29g, Fibra:9g Sal:2g, KCal:558

Sugerencia de cena:
Verdura bullida i carn d'au.
Dia 13
1r. Espirals amb xampinyo i
tomaca.

2n. Filet de fogoner a la llima
amb ensalada d’encisam,
tomaca cherry, carlota i api.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:87g, Sucres:26g Gras:13g, G.Sat.:4g
Prot:33g, Fibra:5g Sal:2g, KCal:603

Sugerencia de cena:
Verdura a la planxa i carmn d'au.
Dia 20
1r. Fideua campellera amb
tonyina i calamar.

2n. Truita de pernil amb
ensalada d’encisam, tomaca
cherry, carlota i cogombre.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:93g, Sucres:24g Gras:31g, G.Sat.:8g
Prot:31g, Fibra:6g Sal:3g, KCal:787

Sugerencia de cena:
Verdura al vapor i cam d'au.
Dia 27
1r. Crema d’espinacs popeye
amb rostes.

2n. Llom a la planxa i
ensalada campestre amb
tomaca cherry, carlota i
dacsa.
3r. Lacti / Pa.

H.Carb:62g, Sucres:23g Gras:20g, G.Sat.:7g
Prot:26g, Fibra:5g Sal:2g, KCal:536

2n. Llom de caella a trossets
amb tomaca i ensalada
d’encisam, tomaca, carlota i
olives.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:103g, Sucres:27g Gras:24g, G.Sat.:8q
Prot:35g, Fibra:7g Sal:3g, KCal:777

Sugerencia de cena:
Verdura al vapor i ou.
Dia 14
1r. Llentilles hortolanes amb
espinacs.

2n. Truita de carabasseta
amb ensalada d’encisam,
tomaca, carlota i olives.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:76g, Sucres:26g Gras:18g, G.Sat.:59
Prot:22g, Fibra:12g Sal:2g, KCal:565

Sugerencia de cena:
Verdura bullida i peix blanc.

Dia 21
1r. Bullit valencia.

2n. Filet de marraix amb
arrebossat casola i ensalada
d’encisam, tomaca, carlota i
olives.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:69g, Sucres:28g Gras:14g, G.Sat..7g
Prot:29g, Fibra:10g Sal:2g, KCal:534

Sugeréncia de cena:
Verdura a la planxa i camn.
Dia 28
1r. Caragols amb
carabasseta, pebrera i
tomaca.
2n. Abadejo al forn amb
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:89g, Sucres:29g Gras:12g, G.Sat.:4g
Prot:30g, Fibra:8g Sal:2g, KCal:595
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1r. Macarrons amb tonyina i
tomaca.

2n. Truita de creilla amb
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:100g, Sucres:29g Gras:30g, G.Sat..7g
Prot:22g, Fibra:10g Sal:3g, KCal:765

Sugereéncia de cena:
Verdura a la planxa i peix blanc.
Dia 15
1r. Ensalada primavera amb
encisam, tomaca, pernil,
formatge, carlota olives i
cogombre.
2n. Arros mixt amb pollastre,
calamar i pebrera.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:99g, Sucres:24g Gras:12g, G.Sat.:59
Prot:26g, Fibra:6g Sal:2g, KCal:616

Sugeréncia de cena:
Verdura al vapor i ou.

Dia 22
1r. Olla de llegums.

2n. Llom adobat al forn
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i dacsa.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:60g, Sucres:25g, Gras:24g, G.Sat.:6g
Prot:29g, Fibra:9g Sal:2g, KCal:574

Sugeréncia de cena:
Verdura al vapor i peix blanc.
Dia 29
Ensalada.
1r. Fesols hortolans amb
carabassa.

2n. Pollastre estofat amb
creilles a lo pobre.
3r. Fruita/ Pa.

H.Carb:76g, Sucres:27g Gras:17g, G.Sat.:59
Prot:36g, Fibra:17g Sal:3g, KCal:608

Dijous
Dia 2
1r. Crema de verdures
natural de temporada.

2n. Cuixa de pollastre torrada
al seu suc amb ensalada
d’encisam, tomaca, carlota i
cogombre.

3r. Fruita/ Pa.

H.Carb:76g, Sucres:26g, Gras:11g, G.Sat.:4g
Prot:27g, Fibra:15g, Sal:2g, KCal:507

Sugeréncia de cena:
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Dia 9
1r. Potatge de cigrons amb
bledes.

2n. Filet de llug al forn amb
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i dacsa.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:62g, Sucres:25g, Gras:17g, G.Sat.:6g
Prot:24g, Fibra:8g Sal:4g, KCal:504

Sugeréncia de cena:
Verdura bullida i carn.
Dia 16
Ensalada.
1r. Caldo casola amb cigrons
i lletres.

2n. Filet de vedella torrat al
seu suc amb creilles deluxe.

3r. Fruita/ Pa.

H.Carb:68g, Sucres:24g Gras:28g, G.Sat.:12g
Prot:26g, Fibra:8g Sal:3g, KCal:635

Sugeréncia de cena:
Verdura asada i peix blau.
Dia 23
1r. Arros de verdures amb
pebrera, garrofé i coliflor
ecoldgica .
2n. Filet de lluc al forn amb
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:98g, Sucres:24g Gras:11g, G.Sat.:3g
Prot:25g, Fibra:6g Sal:2g, KCal:600

Sugeréncia de cena:
Verdura bullida i ou.
Dia 30
1r. Arros a la cubana amb
tomaca i ou dur.

2n. Ventresca de llug al forn
amb ensalada d’encisam,
tomaca cherry, carlota i
cogombre.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:116g, Sucres:27g Gras:16g, G.Sat.:5g
Prot:29g, Fibra:6g Sal:3g, KCal:736
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Divendres

Dia 3
1r. Espaguetis a la bolonyesa
amb formatge ratllat.

2n. Abadejo al forn amb
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i api.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:85g, Sucres:28gGras:24g, G.Sat..7g
Prot:36g, Fibra:9g Sal:2g, KCal:705

Sugeréncia de cena:
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Dia 10
Ensalada.
1r. Crema de carabassa
natural amb rostes.
2n. Mandonguilles estofades
amb carlota, xampiny0 i
creilles dau.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:93g, Sucres:28g Gras:31g, G.Sat.:69
Prot:20g, Fibra: 159 Sal:4g, KCal:719

Sugeréncia de cena:
Verdura al vapor i peix blau.
Dia 17
1r. Guisat de pollastre amb
verdures.

2n. Ventresca de llug al vapor
ensalada d’encisam, tomaca,
carlota i dacsa.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:67g, Sucres:24g Gras:12g, G.Sat.:59
Prot:41g, Fibra:10g Sal:3g, KCal:543

Sugeréncia de cena:
Verdura a la planxa i camn.

Dia 24
JORNADA GASTRONOMICA
MADRILENYA
Ensalada:
1r. Sopa d'olla amb fideus.

2n. Olla'madrilenya amb
pollastre, vedella, cigrons,
xorigo.i col.
3r. Postre especial / Pa int.

H.Carb:70g, Sucres:22g Gras:22g, G.Sat.:5g
Prot:24g, Fibra:10g Sal:3g, KCal:580

Sugeréncia de cena:
Verdura asada i peix blau.

La soluci6 al crucigrama esté en la nostra
web, en un article del apartat
"Alimentacid, Nutrici6 i Dietética"

www.comedoresescolares.com

Existeix un Menu Declaracio de Alérgens a disposicié del comensal amb la finalitat d’informar sobre la possible preséncia o traces de substancies recogides en el

Reglament (UE) N°1169/2011 Anexo Il, que podra consultar en el su centre.
Atencion nutricional al comensal: De lunes a jueves de 9:00 a 13:00 en el tifn. 965 10 06 48 o las 24 horas en nutricionista@coessl.es
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