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*Espirales con salsa de tomate
Palometa al horno
Ensalada de lechuga, tomate y queso
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(4,7,14)

647 Kcal 22,2g Prot 14,6g Lip 55,7g Hc

Crema de calabaza
Hamburguesa mixta a la plancha
Patatas panadera
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14)

663 Kcal 18g Prot 33,1g Lip 71,1g Hc

*Macarrones con tomate
Merluza al horno
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(4,14)

634 Kcal 19,7g Prot 21,2g Lip 63,1g Hc

Paella Valenciana
* Abadejo a la andaluza
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(2,4,12,14)

732 Kcal 30,5g Prot 24,3g Lip 92,8g Hc

COLEGIO CORAZON DE MARIA -ZAMORA

Arroz hortelano (judia verde, calabacin
y zanahoria)
*Contramuslo de pollo empanado
casero
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos

722 Keal 26,5g Prot 23,9g Lip 93,6g Hc

Lentejas con arroz integral
Estofado de cerdo en salsa
Ensalada de lechuga y maiz
Yogur natural
Pan sin alérgenos
(14,7)

693 Kcal 40,3g Prot 28,8g Lip 56,6g Hc

* Sopa de ave con fideos
Puchero de garbanzos, verduras y pollo
Zanahoria cocida
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14)

654 Kcal 30,5g Prot 9,9g Lip 93,7g Hc

Judias verdes rehogadas
*Jamoncitos de pollo en salsa
Patatas dado
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14)

724 Kcal 54,7g Prot 26,1g Lip 59,8g Hc

Se ofrece diariamente agua y pan blanco, alternando con pan integral semanalmente .
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*Sopa de ave de cocido
Cocido completo: garbanzos, ternera,
polloy cerdo
Repollo rehogado
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(7,14)

644 Kcal 31,4g Prot 17,6g Lip 80,3g Hc
7
Crema de calabacin
*Ragout de pollo en salsa de verduras
Patatas fritas
Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(14)

603 Kcal 25,4g Prot 24,1g Lip 67g Hc

Arroz con salsa de tomate
*Filete de pollo en salsa
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur natural
Pan sin alérgenos
(14,7)

672 Kcal 31,1g Prot 19,6g Lip 82,7g Hc

Lentejas estofadas con calabaza
Tortilla francesa con queso
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(3,7,14)

667 Kcal 23,5g Prot 25,4g Lip 74,3g Hc
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Patatas estofadas con verduras
(j.verde y pimiento)
Limanda al horno
Ensalada de lechuga y manzana
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14,4)
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508 Kcal 25,8g Prot 17,1g Lip 59,9g Hc

Arroz a banda (calamar y merluza)
Huevos alajardinera
Ensalada de lechuga, tomate y maiz
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(4,12,3,14)
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689 Kcal 21,7g Prot 26,3g Lip 88,2g Hc

*Espaguetis con salsa de queso
*Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga, pepinoy
zanahoria
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(7,4,14)
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641 Kcal 26,3g Prot 27,1g Lip 68,2g Hc

JORNADA GASTRONOMICA
MEXICANA
Arroz mexicano
Chili de frijoles

760 Kcal 23,7g Prot 18,3g Lip 130,8g Hc
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@ A: ALERGENOS
ECO:ECOLOGICO “

Las frutas, hortalizas y verduras son de temporaday de proveedores de proximidad. Fruta de temporada: manzana, pera, platano, naranjay mandarina.
Menu elaborado por el Dpto. de Nutricién y Dietética de Algadi formado por profesionales cualificados., Dietistas y Nutricionistas: M.L Col:(T.S. N°2816) / H.C Col: (CYLOO366) / RN (T.S) / RA Col (MADOI638)

Segunel

1169/2011 de informacion facilitada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refleja en nuestros menus de alergias alimentarias.

Para cualquier otra informacion sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADI, SAU, info@algadi.com 91547 46 46 c/Oquendo, 23, 4° planta 28006 Madrid
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Patatas chips [
Flan de vainilla ! | g 14)
Pan sin alérgenos
(7)
U
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Alubias blancas estofadas
(pimiento,zanahoria)
Tortilla francesa con atun
Patatas al ajillo
Yogur natural
Pan sin alérgenos
(14,3,4,7)

649 Kcal 22,4g Prot 28,1g Lip 75,7g Hc
-
Garbanzos guisados
\ Albondigas en salsa de tomate

(proteina vegetal)
Salteado de verduritas

?‘ Fruta de temporada
‘ Pan sin alérgenos
(7.,14,6)

813 Kcal 28,2g Prot 36,4g Lip 80g Hc

Alubias pintas con verduras
(zanahoria y pimiento )
Tortilla de calabaciny patata
Ensalada de lechuga con atin
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14,3,4)

629 Kcal 25,3g Prot 23,5g Lip 89,1g Hc

- Cazuelita de garbanzos
~ Estofado de cerdo en salsa
Jardinera de verduras

Fruta de temporada

Pan sin alérgenos

702 Kcal 35,9g Prot 26,8g Lip 69,7g Hc
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Pan integral

*Cereales y

*Bebidas sin galletas sin

Alimentos frescos y equilibrados, alimentan nuestro
DESAYUNO SALUDABLE

Elige una opcion de cada grupo:

Fruta entera

Zumo de

frutas

natural

Tomate

fresco

=
=

i

Aceite de oliva
(2
veces/semana)
Mermelada
casera
o miel (2
veces/semana)
*Bolleria casera
sin alérgenos

(1vez/semana)

*Recuerda adaptar siempre a tu alergia o
intolerancia.

MAS VERDE

Aprovecha los beneficios de los cereales integrales:

S| HAS COMIDO...

CENA EQUILIBRADA

Elige la opcion sin tu alérgeno:

= Cereales, % ‘
legumbres )

*opcion sin
Q P Verduras
alérgenos .
cocinadas
~ Hortalizas crudas

[ S ._& Carne H % Pescado o

- e huevo

4 Huevo - " Pescado o carne
Lo, B >
o

e L -_-;/;

=3
(* Fruta/ Lacteo w4 Fruta/Lacteo
Lacteo sin Lacteosin lactosa

A lactosa Bebida @ Bebida vegetal
ﬁ vegetal

fibra, vitaminas y minerales. -

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020.
Los menus estan sujetos a cambios debido a las variaciones de las materias primas en mercado.
Menu supervisado por la Direccién del Centro. ‘

PUEDES CENAR...

iSoy CRISPII
Crujiente, alegre y
siempre lista para la
aventura.
{Sabias que los
cereales Iintegrales
ayudan a llenar tu
plato de flbray
energia?




