OCTUBRE 2021

Lunes Martes

COLEGIO CORAZON DE MARIA -ZAMORA

Miércoles

Nifio basal

Jueves

Viernes

583 Kcal 32,2g Prot 39,5g Lip 60g Hc 1

Judias verdes con tomate
Estofado de carne
Jardinera de verduras
Fruta del tiempo
Pan

693 Kcal 28,79 Prot 29,9g Lip 79,4g Hc 4  631Kcal 31,2g Prot 24,19 Lip 80, 1 Kcal 10,2g Prot 10,19 Lip 76,2g Hc 6 621 Kcal 45¢g Prot 23,29 Lip 55,1g Hc 7 752 Kcal 24,3g Prot 27,19 Lip 102,2g Hc 8
Fideua de atln Alubias blancas e Crema de verduras Sopa de lluvia Arr_o; tres delicias
Huevo frito Merluza ala Albéndigas de ternera y cerdo en salsa Jamoncitos de pollo en salsa Delicias de merlluza
Patatas fritas Ensalada de lec Zanahoria vichy Salteado de patata 'y champifién Ensalada de lechuga, aceitunas y queso
Fruta del tiempo Fruta del ti Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan Pal Pan Pan Pan
129,99 Prot 31,4g Lip 56,7g Hc 13 763 Kcal 36,29 Prot 30,39 Lip 84g Hc 14 664 Kcal 32,1g Prot 28,99 Lip 75g Hc 15
Lentejas guisadas Macarrones con tomate Sopa de cocido
Tortilla francesa Bacalao dourado Cocido completo
Ensalada de lechuga, tomate y queso Ensalada de lechuga y manzana Fruta del tiempo
Danonino Petitdino a del tiempo Pan
Pan an integral
652 Kcal 26g Prot 20,89 Lip 88,7g Hc 18 659Kca al 25, ot31,2gLip 84,7gHc 21 592 Kcal 22,6g Prot 26g Lip 65,69 Hc 22
érrtozdcoln verdure;s rema de calabacin Alubias pintas con arroz integral Patatas con pollo
£ Imda de Iom':J asada Burger meat de ternera en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Rabas empanadas
nsa;a: at % Gth ugay maiz zanahoria asada Patatas panadera Ensalada de tomate y olivas Ensalada variada (lechuga, pepino y
ruta Pe iempo Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo zanahoria)
an Pan Pan Pan Fruta del tiempo
Pan
611 Kcal 29,2g Prot 21,7g Lip 73,8g Hc 25 552 Kcal 29,3g Prot 20,1g Lip 67,7gHc 26 572 Kcal 30g Prot 18,4g Lip 71,6g Hc 27 693 Kcal 34,49 Prot 30,7g Lip 74,8g Hc 28 676 Kcal 25g Prot 13,99 Lip 109,6g Hc 29

Lentejas estofadas
Huevos rotos con jamén york
Fruta del tiempo
Pan integral

Espaguetis a la marinera
Lomo de sajonia plancha
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan

Crema de puerro
Filete de pollo guisado
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan

Sopa de cocido
Cocido completo
Yogur sabor
Pan

Arroz con tomate
Merluza en salsa verde
Guisantes salteados
Fruta del tiempo
Pan

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,

P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos

por racion.

Ayuda a tu transito intestinal, incorpora fibra en tu dieta.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricion de ALGADI.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna seguin la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, pera y 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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OFICINAS CENTRALES:
C7 Oquendo, 23 -42

28006 Madrid
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Y para cenar?

Sihas comido: La cena es:

* Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

* Verduras

* Carne

* Pescado
* Huevo

* Fruta

s Lacteo

+ Verduras cocinadas u
hortalizas crudas

+ Cereales (arroz o pasta)
o paldlas

* Pescado o hueve

+ Carne o huevo

= Paccado o carne

* Lacteo o fruta

* Fruta

No olvides practicar ¢cjercicio de manera regular.
Bl daporie ylos juegos en el patic con tus amigos sonuna manara divertida de

hacarlo
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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 contaminacién 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). ALGADI presenta informacidn sobre sustancias o productos que pueden causar alergias o intolerancias a disposicion del consumidor en el

centro (Rto. 1169/2011).




