CEIP SAN JUAN (HARIA)
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12 Potaje de judias con 12 Crema de calabaza 12 Sopa de estrella ¢/ pollo 12 Potaje de garbanzos 12 Arroz con clrcuma VALORACION NUTRICIONAL SEMANAL
12 SEMANA verduras de temporada y zanahorias ¢/ verduras de temporada verduras y pollo. | HoRATOS DE carsoNO N -
22 Fogonero ala plancha 22 pasta integral con salsa a la 22 Tacos de atin en salsa ¢/ 22 San Jacobo frito ¢/ Ensalada 22 Tortilla francesa - GRASAS 31% 31%
¢/ Ensalada lechuga y tomate bolofiesa ¢/ Queso rallado Arroz integral salteados cf ajos | tomate, lechuga, milloy huevo | C/ Ensalada de cherrys y millo PROTEINAS 15% 15%
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712 afios, 800 52% 28% 20% 794 56% 29% 15% 244 59% 30% 14% 1001 53% 3% 14% 7985 54% 30% 12%
3-6 ANDS, 6725 52% 28% 20% 521 56% 30% 14% 641 59% 30% 14% 758 53% 33% 14% GBS 55% 34% 12% SCOLERICD INGESTA ALM LEFID 32% 36%
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12 Potaje de arbejas ¢/ huevo 12 Crema de verduras 12 Sopa de fideos ¢/ pollo 12 Potaje de lentejas 12 Espirales integrales con salsa VALORACIGN NUTRICIONAL SEMANAL

22 Lomo a la plancha ¢f verduras de temporada y verdura de temporada HIDRATOS DE CARBONO 54% 54%
¢/ Ensalda 22 Fogonero encebollado ¢f 22 Estofado de terneray 22 Churros de pescados fritos | 22 Pollo a la plancha ¢f Ensalada - GRASAS i 30%
22 SEMANA Tomate, zanahoria y lechuga | Papas sancochadas y mojo verde y verduras ¢/ Ensalada de lechuga y tomate cherry y millo - PROTENAS 16% 16%
L{="18 H.C G P KCAL H.© G P KCAL HL L] F KCAL H.C ] F KCAL H.C G P MEDIA KCAL/SEMANAL 8024 5903
7-12 afios| 700 51% 31% 18% To8 58% 5% 1% 815 55% % 18% 1019 53% 5% 12% T 53% 0% 1%
36 ANOS 453 50% 2% 18% 515 58% 5% 17% 5235 55% 2TH 18% Ba7 53% 36% 1% 613 52% 30% 18% S CALSRICD INGESTA ALM LEFD 0% 33%
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. 12 Potaje de garbanzos - 12 Potaje de verduras . 12 Crema de calabacin . 12 Potaje de judias . 12 Ensalada de pasta VALORACIGN NUTRICIONAL SEMANAL
29 Croquetas de atin y bacalao de temporada 29 Albondigas fritas ¢f Atin y huevo | HIDRATOS DE CARBOND 53%
fritos ¢/ Ensalada 22 Pechuga de pollo a la plancha en salsa de tomate 22 Fogonero a la plancha 22 Lomo a la plancha . GRASAS l 2%
32 SEMANA tomate, zanahoria y lechuga ¢/ Revuelto de champifiones cf Espaguetis integrales ¢f Ensalada de lechuga y tomate ¢/ Brocoli PROTEINAS 15%
KCaL H.C G P KCAL H.C G P KCAL HL G P KCAL H.C G P KCAL H.C G P MEDIA KCAL/SEMANA 653
7-12 afios| 1140 51% 0% 10% 567 s2% 0% 18% 920 5% 4% 11% 200 s2% 8% 20% 1083 s2% 0% 18%
36 Aflos 807 52% 38% 10% | 483 54% 30% 16% 658 55% 34% 1% 597 51% 20% 20% 720 52% 30% 18% SO RICO INGESTE AL LEFRT 33% 36%
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- 12 Potaje de lentejas - 12 Espaguetis integrales . 12 Crema de zanahorias . 12 Potaje de arbejas ¢f huevo . 12 Sopa de tomate VALORACION NUTRICIONAL SEMANAL
¢/ verduras de temporada ala Carbonara - HIDRATOS DE CARBONO 54%
22 Jamoncitos de pollo fritos 22 Revuelto de verduras 22 paella de marisco 22 Estofad o de pave 22 Fogonero empanado frito - GRASAS .
42 SEMANA  ¢f Arroz integral y tomates cherry calabacin y puerro y fogonero ¢/ verduras de temporada ¢/ Ensalada de millo y cherry PROTEINAS
KCaL H.C G P KCAL H.C G P KCAL H.L G P KCAL H.C G P KCAL H.C G P MEDIA KCALSEMANA
7-12 AfiOs 1496 55% 3% 15% 996 55% 3% 14% [=: 0% 8% 12% BBE2 a7k 0% 23% 850 5% 35% 1%
36afDs 712 55% 30% 15% | s 55% 3% 14% 537 60% 25% 12% 652 6% 3% 23% 669 54% 37% o% % LERNCE) INGESTRL SLM LERTD |
alérgenos (_a ,; G e Q Q @ @ (_’ Q 7-12 ARIOS 3-6 AflOS
He G P SEEuARKD keal 7-12 aiios . Siempre acompaia al meni; 3-6 afos keal BCLGRKD | HE G P DISTRIBUCIGN MEDIA INGESTA ALMUERZO
| 45-55% | 30-35% | 12-15% | 30-35% 790-1100 Kcal 150-200 gr - - POSTRE: FRUTA DE TEMPORADA -~ 100-150 gr 600-790 Keal 0-35% | 4555% 30-35% 12-15% PERFIL CALGRICO SEGUN NORMATIVA
l_sﬂi | 1% 15% 33% BEE,E75 60gr PAN DIARIO E INTEGRAL 2 /SEMANAL - 30gr 638,05 35% l 54% |ljsﬁ I 16% VALORACION BALANCE MENU MENSUAL

Se ofrece yogures de sabor el 1° y 3° mes de cada mes.
Se ofrece gofio 2 veces / semana con legumbres.
Se utiliza siempre para cocinar Sal Yodada.

1§ y Niran
Wb Orteger Wsvous




AR .
ugerencias Cenas
CEIP SAN JUAN (HARIA)

£
£
%,

?@(P
Ly
%,

TS U g Nigiew 313

[ Lunes ]

(e

Verduras
saltead.a para las;
2. Fajitas de pollo

1. Ensalada varitada.
2. Tortilla francesa de

1. Papas al horro.
2.Salchichas de pavo o

1.Crema de berros o
verduras.

( Vlernes

1. Sopa de pasta con
caldo de verduras.

2.  Brochetas de

panaderas.

2. Con ensalada de

2. Merluza ala

calabacin puerro
con queso fresco jamén Setr aro. 7 Pou;: é:;:::cm 2. Medallones 46 ternera y verduras
de cabra y ' merluza conaey al horno.
guacamole. A N perejil.. A )
_ ) Y a _
1. Crema calabaza | 1.Coliflor gratinada | 1. Huevos rellenos 1. Pure de coliflor
y con AOVE y con bechamel y con lechuga y atin| 1 Ensalada de con AOVE,
pipas de girasol. atin. Y mayonesa. patata y verduras. |5 Lenguado al
2. Bacalao 2. Pechuga de pollo | 2. Tostada de humus | 2-Pechuga de pavo a horno con ajo,
rebozado. a la plancha. con ricula. la plancha. perejil y
\ A A A A champifén )
/1. Pumientos asados\fl_ Tortilla gt Espirales con Y. . Y )
o calabacin, cebolla y | 1. Pisto de tomate | 1 Cremade verdura
con PQCQCQS Es anola ) v .
P - tomate. con verduras CON AOVE y pipas

2. Lomo al horno con

de calabaza.

e e A e R
verduras y Limén. J ) 6“5“(“}‘1“ t_ec*)uﬁ' a, plancha.. P J porte.
I\ A Mamsaren A N\ /
1 Brécoli 5'mbi,nad.o\/ 1. Cremade Y1 Berenjena rellena \/1 Fajitas de )
al alioli al calabacin y con carne de pollo y 1. Sopa de pasta con | ™ ersalada con
pimentén con jamén puerros con ternera, pimiento, caldo de carne y -
serrano. AOVE. cebolla y ajo. 2. Muslito de pollo _ atun, matz,
2. 1Rollito de jamén | 2. Cuscds con Cratinada con al horro.. pimiento, cebolla
cocido con queso garbanzos y bechamel y queso. Y aguacate.
X Fresco. A verduras. AL A A )
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Gramaje
expresados en peso
crudo y neto.

En el caso del pany
la futa seria en
peso crudo y bruto.

Se fomenta la
utilizacién de frutas
y verduras de
temporada para las
comidas y postres.
Se potencia el
consumo de fibra
con 2 raciones de
legumbres y de pan
integral a la
semana.




