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LUNES MARTES MIERCOLES UEVES VIERNES
01 02 03 04
ARROZ AL HORNO CON POLLO Y SETAS LENTEJAS CON CHORIZO TALLARINES CON ATUN SALTEADO DE VERDURAS
TORTILLA FRANCESA CON QUESO Y BACALAO A LA ROMANA CON ESTOFADO DE MAGRO CON POLLO A LA RIOJANA CON LECHUGA Y
LECHUGA LECHUGA Y MAiz VERDURAS ZANAHORIA
FRUTA FRESCA Y PAN YOGURT Y PAN FRUTA FRESCA Y PAN FRUTA FRESCA Y PAN
Promedio semanal 3 a 8 aiios: Kcal: 644,8 Pro: 31,6 LIP: 20,4 HC(gr): 79,7
Promedio semanal 9 a 13 afos: Kcal: 848,5 Pro: 41,5 LIP: 26,8 HC(gr):104,8
07 08 09 10 11
LENTEJAS CON VERDURAS Y JAMON ESPAGUETTIS SALTEADOS CON MENESTRA DE VERDURAS CREMA DE ZANAHORIA ARROZ AL HORNO CON SALSA TOMATE
MAGRO DE CERDO EN SALSA DE CHAMPINONES HAMBURGUESA DE TERNERA CON TORTILLA DE PATATA CON LECHUGA MERLUZA EN SALSA VERDE
ZANAHORIA JAMONCITOS DE POLLO ASADOS CON TOMATE Y LECHUGA Y MAiz FRUTA FRESCA Y PAN
FRUTA FRESCA Y PAN LECHUGA Y ZANAHORIA YOGURT Y PAN FRUTA FRESCA Y PAN
FRUTA FRESCA Y PAN
Promedio semanal 3 a 8 aiios: Kcal: 589,8 Pro: 26,6 LIP: 18,1 HC(gr): 77,4
Promedio semanal 9 a 13 afios: Kcal: 776,1 Pro: 35,0 LIP: 23,8 HC(gr): 101,9
14 15 16 17 FIESTA FIN DE CURSO 18
TALLARINES CON LONGANIZA ALUBIAS CON VERDURAS BORRAJA DE ARAGON CON PATATA PATATAS ESTOFADAS A LA ARROZ CON TOMATE Y VERDURAS
TORTILLA FRANCESA CON QUESO Y JAMONCITOS DE POLLO AL LIMON CON MERLUZA EN SALSA DE TOMATE MARINERA SAN JACOBO CON CHIPS
LECHUGA LECHUGA Y MAiz FRUTA FRESCA Y PAN LOMO EN SALSA DE ZANAHORIA CON POSTRE ESPECIALY PAN
FRUTA FRESCA Y PAN FRUTA FRESCA Y PAN LECHUGA
FRUTA FRESCA Y PAN
Promedio semanal 3 a 8 afios: Kcal: 575,1 Pro: 24,9 LIP: 15,8 HC(gr): 78,9
Promedio semanal 9 a 13 afios: Kcal: 756,8 Pro: 32,8 LIP: 20,8 HC(gr): 103,9

[—




RECOMENDADOR DE CENAS

COMIDA CENA
pe @ ’
pasta/arroz + carne verdura + pescado
pasta/arroz + pescado verdura + huevo
»€ . ’ + &
pasta/arroz huevo verdura carne
pE .
c0M l D A pasta/arroz pescado
35% . e +
verdura pescado pasta/arroz huevo
MERIEND § e -
verdura huevo pasta/arroz carne
10% - &
La merienda complementa los X y <o +
; ® legumbres carne verdura pescado
aportes de nutrientes del
desayuno, la comida y la cena. L Sl S +
Los alimentos mas legumbres  pescado verdura huevo
[ J
recomendables son los + &
cereales y derivados, los ® vardure carie
lacteos y/o |a fruta fresca y s
los frutos secos.
No dehemos abusar de la
bolleria industrial, los
Zumos envasados y

otras bebidas lacteo
azucaradas. . c E N A .
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x de cena en funcion de lo que tus hijos 902 360 030
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azicares, tostadas, tortitas de & ; (18 N ° www.serunion-educa.com
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Desa uno '8
en casa

Se recomienda hacer 3 comidas principales (desayuno, comida
y cena) y 2 complementarias (media mafana y merienda).
De esa manera se repartiran adecuadamente la energia y los
nutrientes que nuestro organismo necesita a lo largo del dia.

* Puedes solicitar a nuestro personal la
informacion de sustancias que pueden causar
alergias o intolerancias, en cumplimento del
Reglamento 1169/2011 sobre la informacion
alimentaria facilitada al consumidor.




