Nino_sin_pescado

ENERO 2021 COLEGIO SAN MARTIN
Lunes/Monday Martes/Tuesday Miércoles/Wednesday Jueves/Thursday Viernes/Friday
531 Kcal 26,5 Prot 26,9 Lip 44 Hc 11 663 Kcal 27,7 Prot 22,3 Lip 85.5 Hc 12 505 Kcal 21,6 Prot 21,8 Lip 59.8 Hc 13 533 Kcal 31 Prot 18,9 Lip 53.9 Hc 14 460 Kcal 25 Prot 20,4 Lip 43.9 Hc 15
Patatas guisadas con verduras Sopa de ave

Verduras variadas rehogadas
Cinta de lomo asada
Patatas panadera
Yogur sabor

**(DE) Verduras variadas rehogadas
**(DE) Cinta de lomo asada
**(DE) Patatas panadera
Fruit yogurt

Espirales con tomate
Filete de pavo al limén
Brdcoli salteado con maiz
Fruta del tiempo

**(DE) Espirales con tomate
**(DE) Filete de pavo al limén
**(DE) Brécoli salteado con maiz
Fruit of season

Judias blancas con verduras frescas
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta del tiempo

**(DE) Judias blancas con verduras frescas
**(DE) Tortilla francesa
**(DE) Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruit of season

Dados de pollo
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo

**(DE) Patatas guisadas con verduras
**(DE) Dados de pollo
**(DE) Ensalada de lechuga
Fruit of season

Albéndigas de ternera en salsa
Verduras variadas
Fruta del tiempo

**(DE) Sopa de ave
**(DE) Albondigas de ternera en salsa
**(DE) Verduras variadas
Fruit of season

641 Kcal 27,1 Prot 21,1 Lip 75.5 Hc 18

552 Kcal 23,8 Prot 22,3 Lip 61 Hc 19

587 Kcal 28,6 Prot 21 Lip 69.5 Hc 20

397 Kcal 22,1 Prot 10,5 Lip 60 Hc 21

808 Kcal 42,9 Prot 18,7 Lip 114.3 Hc 22

Crema de puerros
Cinta de lomo con tomate
Patatas al vapor
Fruta del tiempo

**(DE) Crema de puerros
**(DE) Cinta de lomo con tomate
**(DE) Patatas al vapor
Fruit of season

Lentejas estofadas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga con tomate
Yogur sabor

**(DE) Lentejas estofadas
**(DE) Tortilla de patata
**(DE) Ensalada de lechuga con tomate
Fruit yogurt

Macarrones al ajillo
Jamén de cerdo asado
Jardinera de verduras

Fruta del tiempo

**(DE) Macarrones al ajillo
**(DE) Jamén de cerdo asado
**(DE) Jardinera de verduras

Fruit of season

Sopa de ave
Cocido completo
Fruta del tiempo

Pan

**(DE) Sopa de ave
**(DE) Cocido completo
Fruit of season
Bread

Arroz con tomate
Jamoncitos de pollo asado en su jugo
Verduras variadas
Fruta del tiempo

**(DE) Arroz con tomate
**(DE) Jamoncitos pollo asado en su jugo
**(DE) Verduras variadas
Fruit of season

510 Kcal 24,5 Prot 20,7 Lip 66.7 Hc 25

587 Kcal 23,1 Prot 22,9 Lip 71.1 Hc 26

659 Kcal 32,5 Prot 29,4 Lip 61.4 Hc 27

607 Kcal 26,9 Prot 32,7 Lip 46.5 Hc 28

488 Kcal 27,1 Prot 21,8 Lip 44.3 Hc 29

Judias pintas con verduras
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo

**(DE) Judias pintas con verduras
**(DE) Tortilla francesa
**(DE) Ensalada de lechuga
Fruit of season

Espirales con tomate
Lacon con aceite y pimentén
Zanahoria asada
Fruta del tiempo

**(DE) Espirales con tomate
**(DE) Lacén con aceite y pimentén
**(DE) Zanahoria asada
Fruit of season

Judias verdes con patatas
Hamburguesa de ternera en salsa
Arroz con champifién salteado
Fruta del tiempo

**(DE) Judias verdes con patatas
**(DE) Hamburguesa de ternera en salsa
Sauteed Mushroom Rice
Fruit of season

Patatas guisadas con verduras
Filete de pollo al ajillo
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta del tiempo

**(DE) Patatas guisadas con verduras
**(DE) Filete de pollo al ajillo
**(DE) Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruit of season

Sopa de ave
Lomo asado a la manzana
Brdcoli salteado
Gelatina de sabores

**(DE) Sopa de ave
**(DE) Lomo asado a la manzana
**(DE) Broécoli salteado
Flavored gelatin

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en % de
energia total.
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Menus elaborados y valorados por expertos en nutricion de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
melocotdn, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicion del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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Si has comido: La cena es:

A S

Mernos Sal
es mas Salud

PLANCUIDATE+
=SAL = +SALUD

* Cereales (arroz o pasta), * Yerduras cocinadas u
patatas o legumbres hortalizas crudas

* Verduras * Cereales (arroz o pasta)

o patatas

« Carne * Pescado o huevo

¢ Pescado + Carne o huevo

« Huevo * Pescado o carne

« Fruta * Lacteo o fruta

* Lacten * Fruta

No olvidespracticar ejercicio de manera regular,

Eldeporte ylos juegosen el patio con tusamigos sonuna maneradivertida de
Pacerle

** LUNES 11 DE ENERO 2021

(intolerantes y alergias) solicite al colegio la elaboracidn de un ment especia . ALCESA presenta |nf'ormaC|o obre sustancias o productos que pueden causar alergias o intolerancias a disposicién del consumidor en el
centro (Rto. 1169/2011).
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Cinta de lomo asada: Lomo de cerdo, agua, almeinmaltodextrina, dextrosa, estabilizantes ( E-#5452, E-407, E-410, E-415, E-472a),
antioxidantes ( E-316, E-331iii), proteina de celdg, azucar, conservador (E-160c, E-120) y espe@abolla, Zanahoria, Aceite de oliva

Patatas panadera: Patata, Aceite de oliva, Pimiantte, Sal yodada, Perejil, Ajo

Yogur sabor: Yogur macedonia (leche fresca pagiadai, azucar, leche en polvo desnatada 0,6%, fesmk&cticos, aroma, colorantes naturales: E-
100, E-120), Yogur platano (leche fresca pastedeaxazucar, leche en polvo desnatada 0,6%, fersétticos, aroma, colorantes naturales: E-100,E-
120), Yogur fresa (leche fresca pasteurizada, azlezde en polvo desnatada 0,6%, fermentos I&Gtaroma, colorante natural: E-120), Yogurt natural
azucarado (leche fresca pasteurizada, azucar &6B& en polvo desnatada 0,6%, fermentos lacticos)

***  MARTES 12 DE ENERO 2021

Espirales con tomate: Tomate frito (tomate, az(aegite de girasol, sal, cebolla y acidulante:@citrico), Hélices (trigo, espinacas, tomate), @leb
Sal yodada, Aceite de oliva

Filete de pavo al limén: Pavo, Aceite de oliva, kmia (almidon de maiz), Agrio de limén (Agua, Actitrico (E-330), Emulsion de Limon,
conservante: Benzoato sodico (E-211)., Sal yodada Perejil

Brécoli salteado con maiz: Brécoli, Maiz, Aceitedliwa, Sal yodada, Ajo
Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#d&encia, Banana, Naranja
#*  MIERCOLES 13 DE ENERO 2021

Judias blancas con verduras frescas: Alubias daRedata, Tomate frito (fomate, azlcar, aceigirdsol, sal, cebolla y acidulante: acido citrico),
Cebolla, Zanahoria, Pimiento verde, Aceite de ¢l8@ yodada, Ajo, Laurel, Pimentdn

Tortilla francesa: Tortilla francesa (huevo pastado, aceite de girasol, almidones modificadopatata, sal, huevo, estabilizantes: E-410, E-415,
aceite de oliva, acidulante: E-330)

Ensalada de lechuga y aceitunas: Lechuga Icebergtulhas (aceitunas verdes, agua, sal, acidula&t2g0, E-330, antioxidante: E-300, conservantes:
E-202, E-211), Aceite de oliva, Vinagre (vinagrevite®, antioxidante: E-220), Sal yodada

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Perg&encia, Banana, Naranja
***  JUEVES 14 DE ENERO 2021
Patatas guisadas con verduras: Patata, PimiemtoRiopiento verde, Cebolla, Zanahoria, Sal yodA§ta,Aceite de oliva, Perejil, Pimentdn, Laurel

Dados de pollo: Ragut de pollo, Puerro, Zanah@iiajento rojo, Pimiento verde, Tomate frito (toma®lcar, aceite de girasol, sal, cebolla y
acidulante: &cido citrico), Aceite de oliva, Ajeelidlla, Maizena (almidén de maiz), Sal yodada, Aelc



Ensalada de lechuga: Lechuga Iceberg, Aceite da,dlinagre (vinagre de vino, antioxidante: E-22Z&5| yodada
Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#d&encia, Banana, Naranja

*** VIERNES 15 DE ENERO 2021

Sopa de ave: Huesos de pollo, Pasta (trigo), R&ateolla, Zanahoria, Puerro, Sal yodada

Albondigas de ternera en salsa: Carne de vacuretefde oliva, Zanahoria, Cebolla, Pimiento veRBgatas secas (99.2%), emulgente
E471,estabilizante E450(i), conservante E223, ailamte E320, Sal yodada, Perejil, Laurel, Ajo

Verduras variadas: Patata, Coliflor, Zanahoria,@biéion (champifion, agua, sal, Acido Citrico E — $3xido Ascérbico E — 300), Aceite de oliva,
Ajo, Sal yodada

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Perd&encia, Banana, Naranja
*** LUNES 18 DE ENERO 2021

Crema de puerros: Patata, Puerro, Patatas seca%oj9@mulgente E471,estabilizante E450(i), corssdr/E223, antioxidante E320, Sal yodada,
Aceite de oliva

Cinta de lomo con tomate: Lomo de cerdo, agua,ddmisal, maltodextrina, dextrosa, estabilizantesibl, E-452, E-407, E-410, E-415, E-472a),
antioxidantes ( E-316, E-331iii), proteina de celdg, azucar, conservador (E-160c, E-120) y espetiasate frito (tomate, azucar, aceite de girasol,
sal, cebolla y acidulante: acido citrico), Maizéalanidon de maiz), Cebolla, Aceite de oliva, Aja) $odada

Patatas al vapor: Patata, Aceite de oliva, Salgadgerejil, Laurel

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Perd&encia, Banana, Naranja

***  MARTES 19 DE ENERO 2021

Lentejas estofadas: Lentejas, Patata, Zanahorimli@ePimiento verde, Aceite de oliva, Maizenar(aion de maiz), Sal yodada, Ajo, Pimenton

Tortilla de patata: Tortilla de patata con ceb{flatata 49%, huevo pasteurizado, cebolla frita 1e&olla, aceite de oliva, sal, zumo de limén;tacei
de girasol, sal, aceite de oliva, estabilizante40E, E-415, E-410, corrector acidez: E-330)

Ensalada de lechuga con tomate: Lechuga IcebergafEp Aceite de oliva, Vinagre (vinagre de vindjandante: E-220), Sal yodada

Yogur sabor: Yogur macedonia (leche fresca pagiedai, azlcar, leche en polvo desnatada 0,6%, fesmkitticos, aroma, colorantes naturales: E-
100, E-120), Yogur platano (leche fresca pastedeaxazucar, leche en polvo desnatada 0,6%, fersé&dticos, aroma, colorantes naturales: E-100,E-
120), Yogur fresa (leche fresca pasteurizada, azlewde en polvo desnatada 0,6%, fermentos I&;tammma, colorante natural: E-120), Yogurt natural
azucarado (leche fresca pasteurizada, azucar &6B& en polvo desnatada 0,6%, fermentos lacticos)



*+  MIERCOLES 20 DE ENERO 2021

Macarrones al ajillo: Macarrones (trigo), CeboR§, Aceite de oliva, Perejil, Sal yodada

Jamon de cerdo asado: Carne de porcino, Sal yodadde de oliva, Laurel, Ajo, Maizena (almidon maiz)

Jardinera de verduras: Patata, Zanahoria, Calgb@ebolla, Sal yodada, Aceite de oliva, Ajo

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Perg&encia, Banana, Naranja

= JUEVES 21 DE ENERO 2021

Sopa de ave: Huesos de pollo, Pasta (trigo), R&ataolla, Zanahoria, Puerro, Sal yodada

Cocido completo: Garbanzos, Carne de vacuno, P&atat de pollo, Zanahoria, Huesos de vacuno, I@el8al yodada, Ajo
Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#d&encia, Banana, Naranja

Pan: Pan pistola (harina de trigo, agua, levadalamejorantes panarios: emulgente: E-472e, adtioie: E-300, antiapelmazante: E-170, alfa amilasa
aceite de girasol)

***  VIERNES 22 DE ENERO 2021

Arroz con tomate: Tomate frito (tomate, azUcarjtaae girasol, sal, cebolla y acidulante: acidoar), Arroz, Cebolla, Ajo, Aceite de oliva, Sal
yodada

Jamoncitos de pollo asado en su jugo: Jamoncitpslite Aceite de oliva, Sal yodada, Laurel, Ajo

Verduras variadas: Patata, Coliflor, Zanahoria,@biéion (champifion, agua, sal, Acido Citrico E — $3xido Ascérbico E — 300), Aceite de oliva,
Ajo, Sal yodada

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#d&encia, Banana, Naranja
*** LUNES 25 DE ENERO 2021

Judias pintas con verduras: Alubias pintas, Pafatholla, Zanahoria, Tomate frito (fomate, azGaeejte de girasol, sal, cebolla y acidulante: acido
citrico), Pimiento verde, Aceite de oliva, Sal yddaAjo, Laurel, Pimentdn

Tortilla francesa: Tortilla francesa (huevo pastado, aceite de girasol, almidones modificadopatata, sal, huevo, estabilizantes: E-410, E-415,
aceite de oliva, acidulante: E-330)



Ensalada de lechuga: Lechuga Iceberg, Aceite da,dlinagre (vinagre de vino, antioxidante: E-2Z&5| yodada
Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#d&encia, Banana, Naranja
***  MARTES 26 DE ENERO 2021

Espirales con tomate: Tomate frito (tomate, az(aegite de girasol, sal, cebolla y acidulante:@citrico), Hélices (trigo, espinacas, tomate), @leb
Sal yodada, Aceite de oliva

Lacon con aceite y pimenton: Lacon (paleta de cé&3, agua, sal, jarabe de glucosa, dextrosa, c@wmes: E-326, E-243, E-250, estabilizantes: E-
420, E-451, E-450, antioxidantes: E-331, E-301ifigahtes: E-407, E-415, aroma, extracto de espgcheceite de oliva, Pimentdn

Zanahoria asada: Zanahoria, Aceite de oliva, Sdhga

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#déencia, Banana, Naranja

#*  MIERCOLES 27 DE ENERO 2021

Judias verdes con patatas: Judia verde, Patatahat#m Cebolla, Aceite de oliva, Ajo, Sal yodada

Hamburguesa de ternera en salsa: Carne de vacueite Ae oliva, Zanahoria, Cebolla, Patatas s&%2%), emulgente E471,estabilizante E450(i),
conservante E223, antioxidante E320, Pimiento ve3dkyodada, Perejil, Ajo

Arroz con champifién salteado: Agua, Arroz, Aceiteotiva, Champifién, Ajo, Perejil, Sal yodada, Agi®limén (Agua, Acido Citrico (E-330),
Emulsion de Limén, conservante: Benzoato sédic28XE:

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#d&encia, Banana, Naranja
***  JUEVES 28 DE ENERO 2021
Patatas guisadas con verduras: Patata, PimiewtoRiopiento verde, Cebolla, Zanahoria, Sal yodAgta, Aceite de oliva, Perejil, Pimenton, Laurel

Filete de pollo al ajillo: Pechuga de pollo, Acaiteoliva, Ajo, Sal yodada, Perejil, Laurel, Maiagalmidon de maiz), Vinagre (vinagre de vino,
antioxidante: E-220)

Ensalada de lechuga y aceitunas: Lechuga Icebergtuihas (aceitunas verdes, agua, sal, aciduld®2®0, E-330, antioxidante: E-300, conservantes:
E-202, E-211), Aceite de oliva, Vinagre (vinagrevé®, antioxidante: E-220), Sal yodada

Fruta del tiempo: Mandarina, Manzana Golden, Per#d&encia, Banana, Naranja

***  VIERNES 29 DE ENERO 2021



Sopa de ave: Huesos de pollo, Pasta (trigo), R&at#olla, Zanahoria, Puerro, Sal yodada

Lomo asado a la manzana: Lomo de cerdo, agua, @hnsdl, maltodextrina, dextrosa, estabilizantesibl, E-452, E-407, E-410, E-415, E-472a),
antioxidantes ( E-316, E-331iii), proteina de celdg, azucar, conservador (E-160c, E-120) y espedlasmizana Golden, Cebolla, Zanahoria, Aceite de
oliva, Ajo, Sal yodada

Brécoli salteado: Brocoli, Aceite de oliva, Sal yold, Ajo

Gelatina de sabores: Gelatina de fresa (agua, ziedrosa, estabilizadores: E-407, E-410, E-88®lulantes: E-330, E-331, E-332, aroma, colorante
natural: E-120), Gelatina de naranja (agua, azdeatyosa, estabilizadores: E-407, E-410, E-50@uéemtes: E-330, E-331, E-332, aroma, colorantes
naturales: E-120, E-100), Gelatina de limén (agzacar, dextrosa, estabilizadores: E-407, E-4180%-acidulantes: E-330, E-331, E-332, aroma,
colorante natural: E-120)



