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780 Kcal 17 Prot 27,8 Lip 113.3 Hc 1 635 Kcal 25,4 Prot 30,1 Lip 65.4 Hc 2 594 Kcal 29,3 Prot 23,8 Lip 64.6 Hc 3 457 Kcal 19,9 Prot 16,7 Lip 55.8 Hc 4 515 Kcal 35,9 Prot 15,2 Lip 60.6 Hc 5
Arroz con tomate Crema de esparragos Cocido completo Fideua Lentejas estofadas -
Croquetas y empanadillas Cinta de lomo a la plancha Sopa de cocido Entremeses variados Merluza al horno vl
Ensalada de lechuga con tomate Patatas panadera Fruta del tiempo Ensalada de lechuga Verduras variadas
Yogur sabor Fruta del tiempo Pan Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan
746 Kcal 29,9 Prot 38 Lip 66 Hc 8 468 Kcal 20,7 Prot 22,6 Lip 45.7 Hc 9 1005 Kcal 29,6 Prot 49,5 Lip 109.9 Hc 10 565 Kcal 42,6 Prot 23,4 Lip 44.9 Hc 11 547 Kcal 26 Prot 18,1 Lip 67.4 Hc 12
Potaje de garbanzos Menestra de verdu ras Arroz al horno Sopa de puchero Espirales de colores al ajillo
Tortilla de patata Mini burguer meat de ternera en salsa Delicias de merluza Trasero de pollo asado Merluzge
Ensalada de lechuga y zanahoria Patatas fritas Ensalada de lechuga, tomate y queso Panaché de verduras Champifién galteado
Melocot6n en almibar Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan Pan Pan Pan
573 Kcal 22,4 Prot 18,6 Lip 76.2 He 15 16
Arroz con verduras
Merluza a la romana
Ensalada de lechuga con tomate
Fruta del tiempo
Pan
635 Kcal 16,8 Prot 28,8 Lip 76.8 Hc 22 466 Kcal 32,6 Prot 15,5 Lip 47.4 Hc 23 354 Kcal 18 Prot 8,3 Lip 118.2 Hc 24 1174 Kcal 52,4 Prot 68,4 Lip 86.6 Hc 25 608 Kcal 28,6 Prot 24,8 Lip 67.5 Hc 26
3 Pa,tatas con calamarez Lasafia casera de ternera Alubias blancas estofadas Sopa de lluvia Fideua de atin
ar'Eon quéjezo (lemﬁana 0 Abadejo al horno Tortilla francesa de jamén york Jamoncitos de pollo en pepitoria ventresca de merluza a la provenzal
n:a? 3 Iet' echuga Fruta del tiempo Yogur sabor Patatas dado Ensalada de lechuga y zanahoria
ruta IS 1empo Pan Pan Torrijas Fruta del tiempo
an Pan Pan
645 Kcal 28 Prot 30,4 Lip 68.1 Hc 29 570 Kcal 23 Prot 21,2 Lip 71 Hc 30 556 Kcal 25,8 Prot 18,3 Lip 70.1 Hc 31
Lentejas guisadas Arroz tres delicias Crema de puerro Leyendas:
Tortilla de patata Lacén con aceite y pimentdn Filete de pollo guisado
Pisto manchego

Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan

Fruta del tiempo
Pan

Patatas al vapor
Yogur sabor
Pan

Carbono, G: Grasas.

por racién.

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

Valores expresados en gramos

'fDisfruta comiendo fruta.

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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* Cereales (arroz o + Verduras u hortalizas _ _
pasta), patatas o Las verduras de hoja verde son muy ricas
legumbres., o Cereales (arroz o en folatos. Aportan vitaminas del grupo B,

o Werdiys pasta) C ¥ E. Son fuentes importantes de

o Carne o Pescado o huevo minerales como: Calcio, Hierro o magnesio.

e Pescado & e hiss El color verde se debe a la clorofila, el

¢ Huevo e Pescado o carne pigmento vegetal mas abundante en las

e Fruta o Lacteo o fruta hojas.

. « Tiita Se encuentra en las espinacas, la lechuga,

alcachofas y en todas las plantas de la
familia de las cruciferas: ooles, brcooli,
berro, etc. las cuales contienen compuestos
sulfurosos que le dan un aroma y sabor

. caracteristico, Estos elementos acttian
_ como agentes anticancerigenos aun
después de haber sido cocinados.

\ Lacteo
.

Presunta a lacocina.si es posible la ingutk::ln de alzun plato por personas alérgicas-intalerantes, @ que puede existic gl nEeczo decantaminacian cruzada. 5i requiere una dieta especifica para usuarascan requerimientﬂs EFIECia|E
[intalermntes v alergias) salicite al colegio |3 elabaracian deun mend especial. [RD 126¢ 2015). ALCESA presemta irfarmacidn sobre sustancias o productas que puedencausar alergiasa intalemnciasa dispasician del cansumidar en el
centra [Rta. 1163720115





