COLEGIO CLARET BENIMACLET
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
513 Kcal 20,6 Prot 18,9 Lip 64.8 Hc 1 550 Kcal 28,8 Prot 29,2 Lip 47.9 Hc 2 526 Kcal 26,4 Prot 17,5 Lip 62.7 Hc 3 632 Kcal 43,9 Prot 28,3 Lip 49.2 Hc 4
Crema de puerro Lentejas guisadas Fideua Sopa de puchero
Mini burguer meat de ternera en salsa Huevo frito Abadejo a la romana Trasero de pollo asado
Patatas fritas Ensalada de lechuga, tomate y queso zanahoria asada Panaché de verduras
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Tarrina de helado
Pan Pan Pan Pan
594 Kcal 32 Prot 22,8 Lip 62.9 Hc 7 626 Kcal 23,1 Prot 28 Lip 72.9 Hc 8 575 Kcal 17,5 Prot 33,6 Lip 49.5 Hc 9 65 Kcal 1,7 Prot 0,2 Lip 14.1 Hc 10 691 Kcal 29,3 Prot 35,7 Lip 60 Hc 11
Judias verdes con tomate

Espaguetis carbonara
Merluza al horno
Ensalada de lechuga con tomate
Fruta del tiempo

Pan

Lentejas estofadas
Croquetas y empanadillas
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo

Pan

Ensaladilla rusa
Tortilla francesa de jamén york
Ensalada variada (lechuga, pepino y
zanahoria)
Yogur sabor
Pan integral

Paella valenciana
Entremeses
Fruta del tiempo
Pan

Albéndigas de ternera y cerdo en salsa
Espirales salteadas
Fruta del tiempo
Pan

725 Kcal 19,8 Prot 27,8 Lip 97.8 Hc 14

542 Kcal 18,4 Prot 13,4 Lip 84.9 Hc 15

218 Kcal 23,7 Prot 6,4 Lip 16.2 Hc 16

715 Kcal 43,9 Prot 31,2 Lip 62.5 Hc 17

586 Kcal 26,6 Prot 28,8 Lip 58.1 Hc 18

Arroz con tomate
Salchichas cocidas al horno
Ensalada variada (lechuga, pepino y
zanahoria)
Fruta del tiempo
Pan

Crema de verduras
Lasafia casera de ternera
Fruta del tiempo

Pan

Ensalada de pasta y manzana
Abadejo al horno
Champifién salteado
Fruta del tiempo

Pan

Sopa de ave con fideos
Filete de pollo empanado
Ensalada de lechuga y zanahoria
Tarrina de helado

Pan

Lentejas guisadas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan

575 Kcal 19,2 Prot 17,5 Lip 83.8 Hc 22

677 Kcal 23,9 Prot 29,2 Lip 78.2 Hc 23

582 Kcal 24,1 Prot 36,2 Lip 39.1 Hc 21

Ensalada de huevo, patata y atin
Salchichas frescas
Guisantes salteados
Fruta del tiempo
Pan

Arroz a banda
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga, tomate y queso
Fruta del tiempo
Pan

Sopa de | luvia
Pizza de jamén y queso
Ensalada de lechuga
Tarrina de helado

Pan

Leyendas:
Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racién.
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Baila y camina para dar a tu cuerpo alegria.

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

melocotdn, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicion del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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3 Y ENVERANO..

e Come frutas y verduras de temporada y alimentos sanos, frios

\ y ligeros. b

/&’ fas comido; La cena es’

¢ Mantente hidratado! Bebe mucha agua y refréscate en la (Y
playa, la piscina o con duchas frescas. ‘
e Cuando vayas a la playa o piscina, recuerda: .&-:Q
e Cereales (a rroz o e Verduras u hortalizas ° Espera a terminar la digestion. -

o Duchate antes y entra poco a poco en el agua, evita
paSta)/ patatas 0 cambios bruscos en tu temperatura corporal.
|egumbres_ e Cereales (arroz 0 o jComprueba la profundidad antes de tirarte! Ten cuidado

con los bordillos, las rocas y las corrientes.
e Verduras paSta) o Vigila a los nifios, que los pequefios usen manguitos.
e Carne e Pescado o huevo
e Pescado e Carne o huevo e Protégete de las picaduras con ropa ligera y repelentes. @
e Huevo e Pescado o carne * Vigila la hidratacion y la temperatura ambiente de bebés, nifios
e Fruta e Lacteo o fruta ymayores. oy
K e Lacteo e fruta e Evita las horas de mas calor para hacer ejercicio y aprovecha
las mas frescas y los deportes de agua.
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* iProtégete siempre del sol! Que no te engafien las nubes, los
rayos del sol son muy potentes: VAN

o Usa gafas de sol (con cristales homologados).

o Lacrema solar es tu amiga: usa una con filtrosde
proteccion UVA y UVB y con un factor solar adecuado a tu
tipo de piel.

Busca la sombra y usa sombirilla.
Usa ropa ligera y gorras o sombreros.

Pregunta a la cocina si es posible la ingestién de algln plato por personas alérgicas-intolerantes, ya que puede existir el riesgo de contaminacién cruzada. Si requiere una dieta especifica para usuarios con requerimientos especiales
(intolerantes y alergias) solicite al colegio la elaboracidn de un menu especial. (RD 126/2015). ALCESA presenta informacidn sobre sustancias o productos que pueden causar alergias o intolerancias a disposicién del consumidor en el
centro (Rto. 1169/2011).



