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Menu elaborado por Alejandra Rivera Torres

Dietista-nutricionista. N2 Colegiada: AND-00150

Wiérooles 14

Wiéreoles 20

Judias verdes aliiadas ¢/ caballa y
maiz (7)(Su)
Arroz integral salteado ¢f tiras de pavo
y salsa de tomate (Se)(a)(m)
Paw integral (G)(S)

Keal 632 HC 88,9 Gr 17,8 Pr 24,2
(8) (8) (e)
2648 Azc 24,7 AGS 3 sal 16
(8) (8) (8)

FESTIVO

Ensalada (lechuga, tomate, huevo duro,
zanahoria y maiz) (H)(Su)
Lentejas ecolégicas estofadas ¢ arroz
(¢/ tomate, cebolla y pimientos)

Pan integral (G)(S)

Keal 645 HC 837 Gr 19,7 Pr 238
(8) (8) (e)
K 2702 Azc 273 AGS 34 sal
(8) (8)

Picadillo (tomate, pepino y cebolleta con caballa)
(P)(sw)
Arroz guisado ¢f pollo
Pan integral (G)(S)

Keal 636 HC 833 Gr 22 Pr 22,7
(8) (8) (8)

K 2664 Azc 233 AGS 38 sal 12
(8) (8) (8)

Kcal

K

Salmorejo ¢/ Nuevo duro (G)(S)(Suw)(H)

Pota en salsa (ajo, tomate, cebolla,
pimiento) (Wo)
Patatas al horvo
Pan blanco (G)(S)

667 HC 93,9 Gr 223 Pr
(e) (8) (g)
2794 Azc 24,9 AGS 37
(8) (g)
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Ensalada (lecdnuga, eanahorias, mate y tomates

Kcal

K

Kcal

K

Cherry) (Sw)
Patatas guisadas ¢f +ervera
Pan blanco (4)(S)

629 HC 838 Gr 20,9 pr
(e (8) (8)
2631 Azc 27,4 AGS 37 sal
(e) (8) (8)

Arroz ala cubana ¢f tomate
Acedias fritas (¢)(@)
Ensalada de tomate y cebolleta (su)
Pav blanco (G)(s)

661 HC 93,1 Gr 19,1 Pr
(e) (8) (gl
2767 Azc AGS 28

(g)

Garbanzos ecoléaicos estofados cf

21,4

08

255

chorizo (cebolla +omate y zanahorias) (L) (Su)

Kcal

KJ

Tortilla de patatas al horno +)
Champifiones al ajillo
Paw blavco (6)(s)

702 HC 70,9 Gr 26,2 Pr
(8) (8) (8)
2935 Al: 25,1 AGS 4,4 sal
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25,9
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st mesdigs

tusalada de espirales ¢f tomate, mate y
aceitunas picadas (@) (H)(Su)
Dados de pollo con ajo \ limén a la plancha
Pisto de calabacin  berevienas relogado
Pan tegral (G)(S)

Keal 667 HC 79 Gr 23,9 Pr 265
(8) (8) (e)
Azc 27,7 AGS 4,3 Sal 2,2
(8) (8)

Coditos ¢/ atin \ salsa de tomate

(@I]69)
Revuelto de huevo \ champifiones
HIA)(Se) (M)

Pan tegral (G)(S)

Keal 641 HC 78,1 Gr 23,2 Pr 25,6
(g) (8) (g)

KJ 2685 Azc 25,2 AGS 39 Sal 16
(8) (8) (8)

Guisantes relnogados ¢/ haevo duro ()
Puchero de garbanzos (of fideos y pollo)
#H@

Pan integral (G)(S)

Keal 634 HC 78,6 Gr 2012  Pr 26
(8) (8) (e)
K 2656 Azc AGS 45 sal
(8) (8)

@Guiso de patatas vindas (cf cebollay
pimentén)
Salméw al horvo (v)
Ensalada de tomate y malz (Su)
Pan tegral (G)(S)

Keal 641 HC 78 Gr 23,1 Pr 26
(8) (8) (8)

K 2684 Azc 25,9 AGS 37 sal 11
(8) (g) (8)

{13
kit

TODOS LOS MENUS SE SERVIRAN CON AGUA COMO BEBIDA Y FRUTA DE TEMPORADA COMO POSTRE
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FESTIVO

Ensalada (canéuige, zanahoria, tomate y pepino)
(su)
Lentejas a la hortelana (c/ +tomate, calavacn
\ zanahorias)
Pav blanco (6)(s)

Keal 626 HC 81,2 Gr 19,5 Pr 22,3
(8) (8) (g)

K 2623 Azc AGS 14,4
(8) (8) (g)

Eusalada de arroz ntegral of tomate,
pimiento, maiz y aceitunas picadas (Su)
Werluza al horvo (P)(Cr)(Wo)
Ensalada (lechuga, pepine y zanahorias) (Su)
Pan blanco (4)(S)

Keal 656 HC 86,7 Gr 221 Pr 235
(8) (8) (8)

K 2748 Azc 24,5 AGS 36 sal 2
(8) (8) (8)

Eusalada de espirales integrales cf
tomate, mafz \ aceitunas picadas (Su)(G) (H)
At blanco a la plancha (7)
Zanahorias baby salteadas
Pan blanco (G)(s)

Keal 658 HC 83,9 Gr 20,8 Pr 26,9
(8) (8) (8)
K 2755 Az: 295 AGS 36 sal
(8) (8)

WMacarrones ntegrales ¢f tomate (H)(4)
Pavo en salsa ¢l menestra (Sn)
Pav blanco (G)(s)

Keal 683 HC 87,5 Gr 21,9 Pr 26,1
(8) (8) (8)
K 2860 Azc 303 AGS 3,8 sal 13
(8) (8) (8)
N i jo=ay

FESTIVO

Arroz a la jardinera (¢f pimientos, zanahorias,
guisantes) (A)(W)(Se)(Su)
Tortilla francesa ¢/ queso fresco (H)(L)
Zanahorias alifiadas ¢/ oréaavo y perejil

(su)
Pan ntegral (G)(S)
Kcal 733 HC 97,4 Gr(g) 243 Pr 22
(8) (8)
KJ 3069 Azc 27,9 AGS 71 Sal 2,2
(8) (8) (8)

Potaje de alubias con worcilla (¢f +tomate,
cebolla y zanahorias) (Su)(L)(S)
Pisto de calabacin y berevjenas rehogado

¢/ pollo
Pan ntegral (4)(S)
Keal 648 HC 78,1 Gr(g) 21,2 Pr 26,3
(8) (8)
KJ 2715 Azc 285 AGS 4,7 Sal 15
(g (8) (8)

Salmorejo ¢f picatostes
(@) (FA)(L)(Se)(S)(Sun)
Lowmo de cerdo al ajillo (#)(W)
Patatas fritas

Pan ntearal (G)(S)

Keal 704 HC 86 Gr(g) 259 Pr 259
(8) (8)
2948 Azc 236 AGS 55 sal
(8) (8)

Ensalada ([ecl/\m@a, tomate, huevo duro, zanahoria
Yy maie) H) (Sn)
Potaje de alubias (¢/ +omate, cebollay
zanahorias)
Pan ntegral (G)(S)
Keal 642 HC 78,2
(8)

K 2689 Azc
(8)

Grg 198

AGS 36

g o

i sty

SH kil o beest o

o

e ] i




1| RECOMENDACTONES PARA LAS CENAS OCTUBRE 2026 gt Sasiss

FESTIVO FESTIVO
Ensalada Verduras gratinadas ¢ queso Ensalada Verdura cocinada Ensalada
Pasta con tomate \ huevo poché Patatas cocidas cfpimentén Arroz salteado con frutos secos Pescado al horvo con patatas Pasta salteada con carne

Calabacin relleno de champifiones y

Verdura cocinada Ensalada Ensalada
FESTILNG Croduetas de pescado Pollo plancha con duinea salteada Anoso Pasta salteada con gambas
Patatas fritas 9
Verdura rehogada con patatas Berevnjenas con tomate gratinadas Gazpacho Ensalada Pasta salteada con verduras
Pavo plancha Pasta salteada Chipiréu plancha con patatas alifiadas Huevo frito con arroe salteado Pescado plancha
Tortilla de calabacin Ensalada Coliflor gratinada con queso Ensalada Alifio de brécoli con patatas
Cuscts al vapor con pasas Pizza casera con carve Arroz salteado con ajo \ perejil Tortilla francesa \ quinoa al vapor Pescado plancha
_H A’BITOS SALUDABLES: L7 Se recomienda acompaiiar las cenas con agua como bebida, pav intearal v fruta
. i 6 COMO PO
#ll del tiempo como postre
> Las frutas y las verduras molan. Siempre que puedas, eligelas de colores
diferentes, de esta forma estardn mas sabrosas, tendran mas nutrientes iy : 5 5
sera mas divertido! Ui PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION
) ' Wl SALUDABLE PARA Tl, RESPETUOSA CON EL PLANETA
> Para cuidar bien de tu planeta, elige alimentos de temporada.
> Siel dentista quieres evitar, jpasa de las golosinas!
> Entutiempo libre no te quedes sentado, imuévete! Juega, salta, corre, haz

RECOMENDACIONES PE CONSUMO DE ALIMENTOS:
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deporte...
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Frutas: al menos 3 raciones diarias

Verduras: al menos 2 raciones diarias

Legumbres: al menos 2-3 raciones semanales

Huevos: 3-5 unidades semanales

Pescados: 3-4 raciones semanales y al menos 1 que sea pescado azul
Carnes: maximo 3 raciones semanales

Cereales: consumo diario adaptado a nivel de actividad fisica

Frutos secos: 3-7 raciones semanales.

Aceite de oliva virgen/virgen extra: consumo diario : gL 14

VOLE A EL CONSUMO DE ALM



