OCTUBRE 2024

1 COLEGIO e
VirRGEN F -5
éﬁ acta Carivan Rocio Fernandez Barredo ‘?g,}“;
-
Col. 2462 Colegio Pm\f::;)nm de
Técnicos Superiores
DIETA: Sl N LACTOSA *EL MENU DIARIO, IRA ACOMPANADO DE PAN Y AGUA Sanitarios
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ESPAGUETIS CARBONARA (CON NATA CREMA DE ZANAHORIAY JUDIAS BLANCAS ESTOFADAS
SIN LACTOSA) CALABAZA CON VERDURAS ARROZ CON TOMATE
E?;’G%LKIEYT(‘]‘RCKEE\fé%:E‘NSA;fYS‘ANCLE?EET gi‘z‘ii‘gg[“ PATATA, ZANAHORIA, CALABAZA, ACEITE Y SAL JUD‘ASP‘i‘L‘éx%SR‘ g JEOES%SRSQ\‘@:U%RE‘@ AL, ARROZ, SAL, ACEITE Y TOMATE FRITO
TILAPA CON LIMON AL HORNO LONGANIZA CON TOMATE TORTILLA FRANCESA DE ATUN ALBONDIGAS CON VERDURAS
TILAPIA, PERIL, ACEITE Y LIMON LONGANIZA, TOMATE FRITO HUEVINA, ATUN, ACEITE Y SAL ALBOZNA[;‘%SRC‘:RP”‘"\EA‘EE%\?DC%;( OVLA&UNO
MANZANA YOGUR (o fruta opcional) MANDARINA PLATANO
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
656 1 13 4375 %4 |1 - 604,8 55 |10 - 686 o1 | e
Grasa (Gr) | HdC (Gr) 2° 4 Grasa (Gr) | HAC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 34 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2°
324 65.3 Dia: 1 25 515 Dia: 2 26.2 576 Dia: 2 258 66,1 Dia: 4
TALLARINES NAPOLITANA SOPA DE FIDEOS CREMA DE CALABACIN Y PUERRO LENTEJAS ESTOFADAS BROCOLI REHOGADO
LENTEJAS, AJO, CEBOLLA, ZANAHORIA
TALLARINES, TOMATE, CEBOLLA, AJO, ALBAHACA FIDEOS, ESPINAZO, CODILLO, TOCINO, REPOLLO, R
e pen AR P PATATA, SAL, ACEITE, CALABACIN , PUERRO CALABACIN, PMENTO ROJO, VERDE, TOMATE BROCOLI, AJO, ACEITE Y SAL
MERLUZA AL HORNO CON ANILLAS DE CALAMAR CON TORTILLA DE PATATA CON
ENSALADA COCIDO COMPLETO POLLO AL AJILLO CON PIMIENTOS TOMATE ALINADO ENSALADA
MERLUZA, SAL, ACEITE , PEREJILY AJO GARBANZOS, TERNERA, JAMON, CHORIZO, REPOLLO FoLLo TROCEADP%;W?EE’\‘ET%LSLA LAUREL, AJO ANILLA DE CALAMAR, ACEITE, SAL, HARINA PATATA, HUEVINA, SAL, ACEITE Y CEBOLLA
MANZANA PERA NATILLA (o fruta opcional) MANDARINA PLATANO
Keal. | Prot.(Gr) [ s ¢reNos: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS Keal. | Prot.(Gr) |  u groeNOS: Keal. | Prot.(Gr) | graenos: Keal. | Prot.(Gr) [ a graENOS:
618,9 25,9 10 1,3 708,3 372 10 1,3 554,2 275 1° ] 38,3 10 480,3 257 10
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC (Gr) 2° 4 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HAC (Gr) | 2° 1,24,13 | Grasa(Gr) | HdC (Gr) | 2° 3
271 65,1 Dia: 7 33 70 Dia: 8 26 50,7 Dia: 9 213 59,3 Dia: 10 23,7 54,7 Dia: 11
i FIDEUA DE PESCADO Y CREMA DE ESPINACAS (CON NATA
GUISANTES SALTEADOS SOPA DE PICADILLO JUDIAS VERDES REHOGADAS VERDURAS SIN LACTOSA)
AGUA, SAL, HUESO BLANCO, JAMON, SALADO, FALDA
GUISANTES, CEBOLLA, AJO , ACEITE Y SAL POLLO, GALLINA, ZA%ESS\A. PATATA, FIDEO Y JUDIAS VERDES, ACEITE, PATATA, AJO Y SAL \E‘EDREDUE/%ATSRZLkiﬁHCOER?ngiLPK@EE\%%ng%gL PATATA, ESPINACA, NAQZE‘N LACTOSA, ACEITE Y
ALBONDIGAS CON SALSA DE TORTILLA DE PAVO CON 4
ZANAHORIA GALLINETA A LA ROMANA ENSALADA LACON CON ENSALADA CAELLA CON SALSA DE TOMATE
ALBOND‘G%SEE(A)FE[‘/EVDZEA%&E{%%‘\;TERNERA' GALLINETA, HARINA, ACEITE Y SAL HUEVINA, FIAMBRE DE PAVO, ACEITE Y SAL LACON ACEI;%R&?&#‘QJCPE‘X%[’;‘TON DULCE CAELLA, ACEITE, SAL, TOMATE Y HARINA
MANZANA PLATANO YOGUR (o fruta opcional) MANDARINA PERA
Keal. Prot. (Gr) | A gRGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS Keal. | Prot.(Gr) | » grceNos: Keal. | Prot.(Gr) [ grceNOS: Keal. Prot. (Gr) | aL¢rGENOS:
5374 30,1 10 - 600,1 1° 1,3 540 26 10 - 5873 284 10 1,34 540,5 271 10
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) 2° 4 Grasa (Gr) | HAC (Gr) | 2° 3 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 14
236 51,2 Dia: 14 24 543 Dia: 1 5 235 496 Dia: 16 26,3 56 Dia: 17 247 559 Dia: 18
LENTEJAS CON CHORIZO COLIFLOR REHOGADA MACARRONES BOLONESA SOPA MARAVILLA PAELLA MIXTA
LENTEJAS, AJO, CEBOLLA, PIMIENTOS, MACARRONES, CARNE PICADA DE CERDO Y . ARROZ, ZANAHORIA, PIMIENTO ROJO, PIMIENTO
ZANAHORIA HUESQ gi é/;n‘.;%N . HUESO SALADO COLIFLOR, AJO, ACEITE , SAL VACUNO, SAL, A%HEREE(E;OLLAYTOMATE A‘iﬁgi_“;&féég;ﬂﬁ’“ F%égg?»;s:vLCPS ggﬁfgg;ig%D‘\EJ%ELR’*[;JC?%F‘{EASE‘R&EDS’BLE
PAELLA(GAMBA, CALAMAR, ALMEJA...
HUEVOS COCIDOS CON ATUN Y RABAS DE CALAMAR CON GARBANZOS REHOGADOS CON
TOMATE LACON CON CACHELOS Y AVOE ENSALADA VERDURAS FIAMBRE
AGUA, SAL, HUESO JAMON, BLANCOS, SALADO,
HUEVOS COCIDOS, ATUN, TOMATE FRITO LACON, PATATA, ACEITE DE OLIVAY PIMENTON DULCE RABAS, PAN RAYADO, HARINA ACEITE Y SAL ZANAF:\E)[;#\\APPC)JESRS)AEESSLLG:R(:BAG\"XZB?\C\N JAMON YORK, Y FIAMBRE DE PAVO
PIMENTON
MANDARINA YOGUR (o fruta opcional) PERA PLATANO MANZANA
Prot. (Gr) | A greENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS Keal. | Prot.(Gr) [ A graENOS: Keal. [ Prot.(Gr) | A graENoOS: Keal. | Prot.(Gr) | A ¢raENOS:
355 10 - 264 1° - 670,1 217 10 1,3 611 263 10 1,3 64 25 1 2413
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 34 Grasa (Gr) | HdC (Gr) 2° - Grasa (Gr) | HAC (Gr) | 2° 1,2.4,13 | Grasa(Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° -
302 56.1 Dia: 21 236 51,2 Dia: 22 ) 58 Dia: 23 255 62,7 Dia: 24 26 60,2 Dia: 25
ENSALADA CESAR PURE DE VERDURAS ALUBIAS CON VERDURAS LACITOS CON ATUN
ALUBIAS, CEBOLLA, ZANAHORIA, AJO, LAUREL,
PIMIENTO ROJO, PIMIENTO VERDE, ACEITE Y SAL
LECHUGA, TO“‘Q,‘?&*E?#E@ EVPANADO Y PATATA, ACELGA, ZANAHORIA. PUERRO , SAL Y CEBOLLA. VERDURA CALABACIN Y JUDIAS PASTA LACITOS, ACEITE, SAL , ATUN Y TOMATE
VERDES. ALGO DE PIMENTON, TOMATE FRITO Y
PATATA TROCEADA.
TILAPA A LA ROMANA CON PATATA MUSLITOS DE POLLO CON
PANADERA CARCAMUSAS CON GUISANTES TORTILLA FRANCESA CHAMPINONES
TILAPIA, PERIL, ACEITE , PAN RAYADO Y HARINA CARNE MAGRA DE CERDO, CEBOLLA, TOMATE MUSLITOS POLLO, CEBOLLA, TOMILLO, ROMERO,
PATATAS Y SAL TRITURADO Y GUISANTES, CON SAL Y ACEITE HUEVINA, ACEITE Y SAL LAUREL Y CEBOLLA CON CHAMPINON
MANZANA YOGUR (o fruta opcional) MANDARINA PERA
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
636 29,2 10 1 5 275 10 - 560,7 33,9 10 - 644,4 31,7 10 134
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 14 Grasa (Gr) | HdC (Gr) 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 3 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° -
31,2 58,1 Dia: 28 246 54,1 Dia: 29 259 55,8 Dia: 20 26,9 65,5 Dia: 21
** AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra ** Para freir siempre se utiliza Aceite de Girasol Refinado.

** En nuestras cocinas se revisan diariamente todos los productos para confirmar que son los adecuados para cada alérgia o intolerancia.

CODIGOS ALERGENOS: 1: GLUTEN / 2: CRUSTACEOS / 3: HUEVO / 4: PESCADO / 5: CACAHUETE / 6: SOJA / 7: LACTEOS / 8: FRUTOS CON CASCARA / 9:APIO / 10: MOSTAZA / 11:
SESAMO / 12: SULFITOS / 13: MOLUSCOS / 14: ALTRAMUCES



NO PROHIBIR EL CONSUMO
DE ALIMENTOS COMO PLANIFICAR LA

BOLLERIA, CENA EN
REFRESCOS..PERO EVITAR FUNCION DE LA
TENERLOS EN CASA COMIDA

PLANIFICAR LA
ALIMENTACION SEMANALY
EVITAR LA IMPROVISACION

EL AGUA ES LA MEJOR
BEBIDA PARA

PUES TERMINA EN COMIDA F
RAPIDAY ALIMENTOS QUE ACOMPANAR LAS
PROMUEVEN HABITOS COMIDAS Y CALMAR LA

ALIMENTARIOS INSANOS SED

MOSTRAR EJEMPLOS QUE
, REFUERCEN BUENOS
HABITOS, PRINCIPALMENTE
PONIENDOLOS EN CASA
TODA LA FAMILIA

ALGUNOS CONSEJOS PARA
SEGUIR UNA ALIMENTACION
SALUDABLE EN CASA

CONTRIBUYE A DESARROLLAR LAS
CAPACIDADES DE LOS NINOS Y NINAS:
COORDINACION, AGILIDAD Y EQUILIBRIO

i PROMOVER LA ACTIVIDAD

FISICA EN FAMILIA FORTALECEN s MUscuos
ES BUENO PARA TODOS !
MEJORAN SU AUTOESTIMA Y
RENDIMIENTO ESCOLAR

. LESFACILITA A TENER UN PESO
SALUDABLE
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MODELO DE MENU SEMANAL

Pasta o arroz Carne 1racion  Agua

Legumbre + verdura Pescado 1racion  Agua Fruta

Verdura + patatas Huevos y/o ensalada  1raciéon  Agua (puede

Legumbre + patatas Ensalada o verdura 1 racion Aguail [[cotkecieo P°:':e Rl Esrrahdes Barads

lacteo) S
Col. 2462 Colegio Profesional de

Pasta o arroz Pescado 1raci6n  Agua Téanicok Spsdores




