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ENERO

2024

: Mart_es

Alubias con arroz y acelgas
Tortilla con jamén. Ensalada.
Fruta del tiempo. Pan.

Judias con patatas.

Macarrones con tomate y atiin.

Guiso de patatas con costilla

Lunes Miércoles Jueves Viernes
1 2 3 4 5
FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO
8 9 lﬁ(“)T o 11 1z 3
Lentejas a la jardinera Puré de verduras. Arroz caldoso. Sopa Pastaala bolonesa' 5
Lomo Sajonia. Ensalada Salchichas al horno con Merluza a la plancha con | Pollo al horno. Ensalada Bacalao con guarnicion de
Fruta del tiempo. Pan. ensalada ensalada Yogur. Pan. verduras .

Fruta del tiempo. Pan. Fruta del tiempo. Pan. Fruta del tiempo. Pan.
Kcal:495.8 HC:52.7 P: Kcal:498.4 HC:55.6 P:22.5 | Kcal:516,6 HC:93,6 P:27,1 Kcal:496.8 HC: 75,8 P: 33 Kcal: 618,8 HC:78,9 P: 36,6
44-8G:7.3 G1a0.4 G:4 |68 G:24,8

15 16 17 18 19

Arroz a la cubana

Magro guisado con tomate. Salmén al horno con ensalada. | Tortilla con calabacin v | Merluza con verduras.
Ensalada. Fruta del tiempo. Pan. ensalada Ensalada
Fruta del tiempo. Pan. Yogur. Pan. Fruta del tiempo. Pan.

 Kcal:482,7 HC: 66,5 P: 29,2
G:10,9

Keal: 716. HC: 24.2 P: 37.5
G:38.4

Kcal: 796. HC: 32.2 P: 33.8
G:34.1

Kcal:627,7 HC:68 P:31,4
G:25,8

Kceal: 620,3 HC:85,2 P:37,3
G:25,8

22

Puré de verduras

Albébndigas en salsa con
ensalada.

Fruta del tiempo. Pan.

23

Pasta a la carbonara.
Bacalao con guarnicién de
verduras.

Fruta del tiempo. Pan.

24

Sopa de fideos.

Pechugas  rebozadas  con
ensalada.

Yogur. Pan.

25

Potaje de garbanzos
Tortilla de patata. Ensalada.
Fruta del tiempo. Pan.

26

Arroz caldoso con polloy
verduras

Calamares a la romana con
ensalada

Fruta del tiempo. Pan

Kcal:550.9 HC:66.6 P:24.4
G: 20.8

Kcal:618,8HC:78,9 P:36,6
G: 24.8

Kcal:420.2 HC:66.4 P:16.2
G:11.2

Kcal: 632 HC:81,8 P: 36,9
G174

Kcal: 772’.%110:92.1 P:56.3

G:27.3

29

Lentejas con verduras.
Lomo a la plancha
ensalada.

Fruta del tiempo. Pan.

con

30

Pasta con champifién y queso.
Merluza en salsa con ensalada.
Fruta del tiempo. Pan.

31

Crema de calabacin.
Salchichas al horno con
ensalada

Fruta del tiempo. Pan.

Kcal: 800. HC: 65 P: 45 G:
140

Kcal: 764.1. HC: 30.2 P: 33.5
G:36.3

Kcal:412,2 HC:37,8 P:20,4
G:20

La ingé;ta recomendada de huevos es de 3-5 huevos a la semana. Si se tienen niveles altos de colesterol en sangre, reducir a 2-3 huevos complem\s’(yema + clara)
0 2-3 yemas y 4-5 claras semanales.
Los nutrientes corresponden a una poblacién escolar entre 7 y 13 afios, para el rango 3 a 7 afios es el 80% de los indicados en el menu




