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RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S| COMES

EL POSTRE SERA VARIADO
(FRUTA DE TEMPORADA, Y
POSTRE LACTEO O LECHE)
Todos los dias, salvo cuando
la guarnicion forme parte del
plato, se ofrecera una
ensalada como
complemento opcional para
los alumnos que asi lo
deseen. Ademas se ofrecera
pan integral dos veces a la
semana a aquellos alumnos
ue asi lo deseen
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Verdura y Carne
Verdura y Pescado
Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
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Legumbre y Huevo

Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y Huevo

Legumbre y Pescado

ES DE
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20

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado

Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado

Patata y Huevo

Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/ensalada y Carne

martes 7

19 LENTEJAS GUISADAS

29LOMO A LA PLANCHA CON RODAJAS DE
CALABACIN

1° STEWED LENTILS

2° GRILLED PORK LOIN WITH COURGETTE

SLICES
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 818 Kcal 3423 kJ
Lipidos 504. Saturados  15,7g.
H.Carbono  41,7g. Az(cares 3,80.
Proteinas 42,5g. Sal 154g.

miércoles 8
1° MACARRONES GRATINADOS
2° MERLUZA AL LIMON CON ENSALADA
1° MACARONI AU GRATIN
2° HAKE WITH LEMON WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

662 Kcal 2770kJ
26,99. Saturados  5,59.
63,89. Az(cares 91g.
36,39. Sal 3,24 9.

jueves 9

1° SOPA MARAVILLA
2°POLLO ASADO CON PATATAS
1° MARAVILLA SOUP

2° ROAST CHICKEN WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

524 Kcal

3164. Saturados
329¢. Azlcares
24.8¢. Sal

2192 kJ
5540.
2,29.

viernes 10

1° JUDIAS BLANCAS ESTOFADAS

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° STEWED WHITE BEANS

2° SPANISH OMELETTE WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

970 Kcal 4059 kJ
Lipidos 56,4 4. Saturados 15,6 9.
H.Carbono 60,9 g. Az(cares 9g.

Protei 40,6 . sal 2,41,

Calorias




lunes 13

martes 14

1° SOPA DE COCIDO

2° COCIDO MADRILENO

1° STEW SOUP
2° MADRILENO STEW

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

872 Kcal 3648 kJ
35,640. Saturados  9,4g.
103,7 g. Azlcares 10,3g.
3474. Sal 4,23¢.

miércoles 15

1° CREMA DE CALABAZA
2° HUEVOS ROTOS CON PATATAS PANADERA
1° CREAM OF PUMPKIN SOUP

2° SCRAMBLED EGGS WITH BAKER'S
POTATOES
PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

475 Kcal 1987 kJ
28,540. Saturados  6,44.
41,3g. Azlcares 9g.
19,6 . Sal 2,30.

jueves 16

1° LENTEJAS ESTOFADAS

2° ABADEJO EN SALSA DE TOMATE CON

ENSALADA
1° STEWED LENTILS

2° ABADEJO EN SALSA DE TOMATE WITH
SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 725 Keal 3034 kJ
Lipidos 34,3g. Saturados  7,5g.
H.Carbono 52,6 g. Azlcares 1244.
Protef 41640. Sal 4,59¢.

viernes 17

lunes 20 martes 21 miércoles 22 jueves 23 viernes 24
1° GARBANZOS ESTOFADOS 1° BROCOLI REHOGADO 1° LENTEJAS CON CHORIZO
2° TORTILLA DE CALABACIN CON ENSALADA 29 ALBONDIGAS A LA MADRILENA CON 29 PALOMETA A LA VIZCAINA CON
PATATA VAPOR ENSALADA
1° STEWED CHICKPEAS 1° SAUTEED BROCCOLI 1°LENTILS WITH CHORIZO
2°ZUCCHINI OMELETTE WITH SALAD 2° MADRID-STYLE MEATBALLS WITH 2° PALOMETA A LA VIZCAINA WITH SALAD
STEAMED POTATOES
PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
736 Keal 3080 kJ Calorias 581 Kcal 2432 kJ Calorias 592 Kcal 2477KJ
38,79. Saturados  7,2g. Lipidos 31,2g. Saturados  11,3g. Lipidos 23,7g. Saturados  3,8g.
49,9g. AzUcares 15,6 g. H.Carbono  30,8g. Azlcares 7,64. H.Carbono  47g. AzUcares 7,2g.
36,10. Sal 2,56 g. 4154. Sal 1449. Proteinas 4289. Sal 2,249.

lunes 27

martes 28

1° ESPAGUETIS CARBONARA
2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA
1° SPAGHETTI CARBONARA

2° GRILLED HAKE WITH SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

655 Kcal 2741kJ
321g. Saturados  9g.
63,84. AzUcares 594g.
2459. Sal 2,27 9.

miércoles 29
1° JUDIAS PINTAS GUISADAS
2° HUEVOS FRITOS CON PATATAS
1° STEWED PINTAS BEANS
2° FRIED EGGS WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

936 Kcal 3916 kJ
48,84. Saturados  15,3g.
65,540. Azlcares 7,64
39,7 9. Sal 2,74 9.

jueves 30
1° ARROZ CON TOMATE
2° ESTOFADO DE POLLO CON ENSALADA
1°RICE WITH TOMATO SAUCE
2° CHICKEN STEW WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 678 Keal 2837 kJ
Lipidos 294g. Saturados  5,2g.
H.Carbono 75,6 g. Azlcares 7,3¢9.
Protef 26,50. Sal 2,84¢.

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacidn sobre alérgenos en la direccion del Todas las valoraciones nutricionales se han realizado segtin las
centro. La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maizy recomendaciones de la Estrategia NAOS para nifios de 9 a 13
aceitunas afios



