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601 Kcal 26,5 Prot 28,9 Lip 61.9 Hc 3 76 Kcal 1,5 Prot 0,3 Lip 16.9 Hc 4 710 Kcal 26,6 Prot 17,4 Lip 108.3 Hc 5 594 Kcal 29,3 Prot 23,8 Lip 64.6 Hc b 672 Kcal 30,7 Prot 31,6 Lip 88.7 Hc 7
Lentejas guisadas Ensalada de lechuga, jamén york y pifia Arroz con tomate Sopa de cocido Crema de zanahoria y avena
Tortilla de patata Espirales con pollo y salsa de queso Filete de gallo a la romana Cocido completo Estofado de ternera con couscous
Ensalada de lechuga y zanahoria Fruta del tiempo Jardinera de verduras Fruta del tiempo Bizcocho casero de coco y naranja
Fruta del tiempo Pan Fruta del tiempo Pan Pan
Pan Pan integral
685 Kcal 14,2 Prot 33,5 Lip 81.2 Hc 10 478 Kcal 25,8 Prot 26,2 Lip 34.9 Hc 11 455 Kcal 17 Prot 34,5 Lip 19.8 Hc 12 602 Kcal 26,5 Prot 34,6 Lip 46.1 Hc 13 672 Kcal 33,6 Prot 29,1 Lip 70.3 Hc 14
Arroz al horno Sopa de picadillo Judias blancas con calabaza y patata Menestra de verduras Macarrone s con tomate
Bocaditos de bacalao rebozado Cinta de lomo a la plancha Huevo frito con salchichas Albéndigas de burguer meat de ternera en Salmoén al horno
Ensalada de lechuga Calabacin salteado Ensalada de lechuga y aceitunas salsa Ensalada variada (lechuga, pepino y
Fruta del tiempo Melocotén en almibar Fruta del tiempo Patatas dado zanahoria)
Pan Pan Pan Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan
677 Kcal 28,7 Prot 34,6 Lip 59.6 Hc 17 634 Kcal 22,4 Prot 22,3 Lip 85.4 Hc 18 555 Kcal 39,2 Prot 22,8 Lip 59.7 Hc 19 576 Kcal 25,8 Prot 20,7 Lip 69.8 Hc 20 442 Kcal 16,1 Prot 21,2 Lip 45.9 Hc 21
Jurljzias \I/erdes rehogzdas Arroz abanda Puré de alubias pintas Coditos con salsa de tomate y orégano Sopa de cocido
'S:,Ca: otpe empa:jna 0 Entremeses variados Pastel de carne Merluza en salsa marinera Tortilla francesa
Fa a: az pla:pa era Ensalada de lechuga, aceitunas y queso Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga con tomate
ruta s 1empo Fruta del tiempo Pan Yogur sabor Fruta del tiempo
an Pan Pan Pan integral
701 Kcal 21,7 Prot 31,8 Lip 80.7 He 24 834 Kcal 34,9 Prot 35,4 Lip 90.6 Hc 25 557 Kcal 27,2 Prot 25,6 Lip 59.6 Hc 26 560 Kcal 36,8 Prot 28,5 Lip 37.6 Hc 27 595 Kcal 28,2 Prot 16,9 Lip 80.2 Hc 28
Tallarines con verduras Crema de calabacin y queso Lentejas estofadas Sopa de ave con fideos Arroz caldoso de verduras Leyendas:
Rodaja de merluza al huevo Magro con tomate y verdura Huevo frito Jamoncitos de pollo al ajillo
Patatas panadera Arroz integral con champifion salteado

Fruta del tiempo
Pan

Fruta del tiempo
Pan

Pisto manchego
Fruta del tiempo
Pan

Ensalada variada (lechuga, pepino y
zanahoria)
Fruta del tiempo
Pan

Caella empanada
Ensalada de lechuga
Zumo de frutas
Pan

Carbono, G: Grasas.

por racién.

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de

Valores expresados en gramos
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Si no cuidas tu cuerpo, édonde vas a vivir?

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricion de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
,\H—melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicion del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OFICINAS CENTRALES: DELEGACION DELEGACION CASTILLA - DELEGACION LEVA,NTE: DELEGACION ANDALUCIA:
Avda. Maestro José

Avda. de Cérdoba, 21 — 22 planta, CATALUNA: LEON: Garberi Serrano 11. Torre Camino de los Frailes S/N
puerta 3 C/ Balmes, 188 Paseo de Juan Carlos |, 12 3 local ' 41702 Dos Hermanas-
_};]!QE'S'E ) 28026 Madrid 08006 Barcelona 47008 Valladolid 03540 Alicante Sevilla

DELEGACION
NORTE:

C/Sudrez Valdés 4
33204 Gijon

&Y paracenar?

Si has comido: La cena es:
* Cereales (arroz o pasta), * Verduras cocinadas u
patatas o legumbres hortalizas crudas
* Verduras * Cereales (arroz o pasta)
o patatas
« Carne * Pescado o huevo
+ Pescadao * Carne o huevo
« Huevo * Pescado o carne
« Fruta * Lacteo o fruta
* Lacten * Fruta

No olvidespracticar ejercicio de manera regular,

Eldeporte ylos juegosen el patio con tusamigos sonuna maneradivertida de
Pacerle
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Menas Sal
es mas Salud
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Pregunta a la cocina si es posible la ingestion de algun plato por personas alérgicas-intolerantes, ya que puede existir el riesgo de contaminacidn cruzada. Si requiere una dieta especifica para usuarios con requerimientos especiales
(intolerantes y alergias) solicite al colegio la elaboracién de un menu especial. (RD 126/2015). ALCESA presenta informacién sobre sustancias o productos que pueden causar alergias o intolerancias a disposicién del consumidor en el

centro (Rto. 1169/2011).







