MENU B

LUNES 2
Arroz integral a la milanesa con pavo (leche)
Huevos duros (huevo)
Pisto de verduras

W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja)
Energia: 656 kcal - Grasas: 21g - AGS: 4,4g
HC: 90g - Azicar: 22,1g - Proteina: 23,5g - Sal: 1,9g

LUNES 9
s Lentejas Eco con verduras (gluten)
Tortilla francesa de queso (huevo, leche)
Ensalada de tomate

®Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja)
Energia: 631 kcal - Grasas: 22,9g - AGS: 6,7g
HC: 70,9g - Azucar: 21,6g - Proteina: 34,3g - Sal: 2,3g

LUNES 16
Menestra de verduras con jamon
Tortilla de patata (huevo)
Ensalada de quinoa, tomate y maiz

©Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja)
Energia: 588 kcal - Grasas: 19,8g - AGS: 3,4g
HC: 75,4g - Azucar: 24,9g - Proteina: 20,5g - Sal: 3,9g

LUNES 23
Crema de calabaza
Tortilla de patata (huevo)
Ensalada de lechuga y soja (soja)

Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja), pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja) y leche (leche)

Energia: 630 kcal - Grasas: 24,3g - AGS: 6,1g
HC: 76,3g - Azicar: 30,5g - Proteina: 19g - Sal: 3,7g

LUNES 30
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MARTES 3
Guisantes rehogados
Lacon a la gallega
Ensalada de zanahoria rallada

WFruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja), pan (gluten, sésamo, mostaza, soja) y
leche (leche)
Energia: 702 kcal - Grasas: 26,5g - AGS: 8g
HC: 70,6g - Azucar: 38,1g - Proteina: 35,7g - Sal: 4,1g

MARTES 10
Macarrones con verduras (gluten, huevo, soja,
mostaza)
Lomo en salsa
Ensalada griega (lechuga, tomate y pepino)
W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja), pan (gluten, sésamo, mostaza, soja) y
leche (leche)
Energia: 733 kcal - Grasas: 24,5g - AGS: 7,2g
HC: 87,7g - Aziicar: 27g - Proteina: 36,8g - Sal: 1,8g

MARTES 17
& Alubias pintas Eco con verduras
Jamoncitos de pollo al horno
Ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
"naranja), pan (gluten, sésamo, mostaza, soja) y
leche (leche)
Energia: 750 kcal - Grasas: 28,3g - AGS: 7,4g
HC: 76g - Azlicar: 28,2g - Proteina: 39,7g - Sal: 2,5g

MARTES 24
DIA SIN PROTEINA ANIMAL

Arroz integral con tomate
&= Alubias blancas Eco con verduras

W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 612 kcal - Grasas: 8,5g - AGS: 1,1g
HC: 107,2g - Azucar: 23,1g - Proteina: 17,8g - Sal: 1,4g

MARTES 31
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MIERCOLES 4
Gratén de patata con bechamel, salmoén al horno y
brécoli (gluten, leche, pescado, soja, mostaza)
Ensalada de lechuga, tomate, maiz, zanahoria y
esparragos
W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 644 kcal - Grasas: 25,8g - AGS: 5,5g
HC: 69g - Aziicar: 22,1g - Proteina: 29,3g - Sal: 1,8g

MIERCOLES 11
Espinacas con patata
Bacalao al horno (pescado)
Zanahoria baby

& Fruta de temporada (plétano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 530 kcal - Grasas: 11,7g - AGS: 1,7g
HC: 70,6g - Aziicar: 31,8g - Proteina: 24,9¢ - Sal: 2,3g

MIERCOLES 18
Arroz integral con verduras
Gallo en salsa de zanahorias (pescado)
Patata asada

& Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 628 kcal - Grasas: 12,2g - AGS: 1,8g
HC: 99,4g - Aziicar: 25,8g - Proteina: 24,9g - Sal: 1,9g

MIERCOLES 25
Macarrones con verduras (gluten, huevo, soja,
mostaza)
Merluza en salsa de puerros (pescado)
Champifiones salteados
& Fruta de temporada (plétano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 609 kcal - Grasas: 11,3g - AGS: 2g
HC: 98,5g - Azicar: 28,3g - Proteina: 28,9g - Sal: 2,8g

CEIP FRANCISCO DE LUIS

JUEVES 5
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido /=
Repollo, patata y zanahoria

Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,5g - AGS: 6,5g
HC: 81,1g - Aziicar: 12g - Proteina: 34,1g - Sal: 2,3g

JUEVES 12
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido =
Repollo, patata y zanahoria

Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,5g - AGS: 6,5g
HC: 81,1g - Aziicar: 12g - Proteina: 34,1g - Sal: 2,3g

JUEVES 19
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido =
Repollo, patata y zanahoria

Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,5g - AGS: 6,5g
HC: 81,1g - Aziicar: 12g - Proteina: 34,1¢g - Sal: 2,3g

JUEVES 26
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido /=
Repollo, patata y zanahoria

Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,5g - AGS: 6,5g
HC: 81,1g - Azilicar: 12g - Proteina: 34,1g - Sal: 2,3g

Valoracién nutricional calculada para las necesidades de un nifio en edad comprendida entre 6 y 9 afios, cubriendo entre el 30-35% de la ingesta diaria recomendada.

Menu disefiado y valorado nutricionalmente por Laura Guerra, Dietista-Nutricionista.

VIERNES 6
Crema de zanahoria
Contramuslo de pollo a la finas hierbas
Arroz basmati

W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 645 kcal - Grasas: 21g - AGS: 4,3g
HC: 78,7g - Azucar: 26,9g - Proteina: 31g - Sal: 2g

VIERNES 13
Coliflor salteada con patata
Pollo asado
Ensalada de tomate

W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 577 keal - Grasas: 20,6g - AGS: 4,3g
HC: 62,2g - Azicar: 23,6¢ - Proteina: 31,2g - Sal: 1,6g

VIERNES 20
Crema de calabacin
Albondigas (burgermeat) en salsa a la jardinera
(gluten, leche, huevo, sésamo, mostaza, soja,
sulfitos)
Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 607 kcal - Grasas: 26,1g - AGS: 8,5g
HC: 66,8g - Azticar: 23,5g - Proteina: 21,5g - Sal: 2,5g

VIERNES 27
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