Judias pintas
con verduras
Escalope de pollo
con patatas fritas

Fruta fresca

Hidra. car.: 114g Proteinas: 38g
Grasas: 33g - Kcalorias: 879

03 crema de calabaza K Patatas con magro

Lacén horno a la gallega
con patatas

Fruta fresca

Hidra. car.: 879 Proteinas:25g
Grasas: 18g - Kcalorias: 586

Merluza en salsa de
manzana con
zanahoria

Fruta fresca
Hidra. car.: 87g Proteinas: 30g
Grasas: 13g - Kcalorias: 571

NO LECTIVO

10

Lentejas a la hortelana

12

{ 09 Puré de verduras

Salchichas de pavo al
vapor en salsa con
patatas

Fruta fresca

Hidra. car.: 99g Proteinas: 27¢g
CGrasas: 349 - Kcalorias: 788

Judias verdes rehogadas

Tortilla de patata con
ensalada de tomate

Fruta fresca

Hidra. car.: 81g Proteinas: 18g
Grasas: 20g - Kcalorias: 563

Macarrones con attn

Delicia de calamar con
ensalada de colores

Bacalao al horno con
piperrada

Fruta fresca

Hidra. car.: 90g Proteinas: 39g
Grasas: 18g - Kcalorias: 656

Fruta fresca

Hidra. car.: 123g Proteinas: 28g
Grasas: 20g - Kcalorias: 764

17 Crema de zanahoria

Jamoncitos de pollo
asados con patatas fritas

Fruta fresca

Garbanzos estofados

Huevos con bechamel y
ensalada del tiempo

Arroz tres delicias

Ternera guisada a la
jardinera

Fruta fresca

Patatas en salsa verde

Salmén al horno con
verduritas
Fruta fresca

Hidra. car.: 77g Proteinas: 359
Grasas: 259 - Kcalorias: 654

Fruta fresca

Hidra. car.: 89g Proteinas: 269
Grasas: 20g - Kcalorias: 619

Hidra. car.: 118g Proteinas: 27g

Hidra. car.: 113g Proteinas: 429
Grasas: 329 - Kcalorias: 845

Grasas: 229 - Kcalorias: 791

24

Judias pintas caseras

Rape al horno en salsa
verde

Fruta fresca

Hidra. car.: 89g Proteinas: 499
Grasas: 23 - Kcalorias: 736

Caracolillos con chorizo Menestra de verduras

Ragout de pollo con
verduritas

26 ,
Lentejas con verdura

Hamburguesa al horno en
salsa primaveral

Fruta fresca

Tortilla de patata y atin
con ensalada del tiempo

Fruta fresca

Fruta fresca

Hidra. car.: 114g Proteinas: 50g

Hidra. car.: 89g Proteinas: 229
Grasas: 24g - Kcalorias: 850

Hidra. car.: 959 Proteinas: 34g
Grasas: 279 - Kcalorias: 689

Crasas: 249 - Kcalorias: 712

31 Patatas a la riojana

Albdndigas de pescado en
salsa de pimiento verde

Fruta fresca

30 Brécoli con bacén

Huevos con salchichas en
salsa de tomate

Fruta fresca

Hidra. car.: 63g Proteinas: 32g

Hidra. car.: 115g Proteinas: 37g
Grasas: 36g - Kcalorias: 688

Crasas: 23g - Kcalorias: 789

. ——y

~ Menl acompafiado de agua y racién de pan diaria. Fruta fresca (manzana, pera, pldtano, naranja, mandarina y frutas de temporada). La informacién sobre los
__ingredientes y posibles alérgenos aqui reflejada es orientativa; en cumplimiento del R.1169/2011, dicha informacién completa y exacta estd a disposicidn en el centro.

Sopa de cocido
Cocido completo
Yogur

Hidra. car.: 107g Proteinas:30g
Grasas: 20g - Kcalorias: 707

13
Fabada asturiana
Albdndigas a la jardinera
Natillas

Hidra. car.: 100g Proteinas:42g
Grasas: 51g - Kcalorias: 1008

20c¢ocido montafés(Alubia
blanca)
Merluza horneada a

la gallega con
zanahoria

Yogur

Hidra. car.; 769 Proteinas: 359
Grasas: 229 - Kcalorias: 628

27 Sopa de picadillo

Fritura variada de
pescado con ensalada de
colores

Yogur

Hidra. car.: 89g Proteinas:22g
Grasas: 30g - Kcalorias: 704

MENU
MARZO

Mend elaborado por el Departamento de
Nutricion de AUSOLAN RCS, S.L.
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02 (M - Holidays

03 - Creamed pumpkin - Ham roast with
potatoes - Fresh fruit

04 M - Pinto bean with vegetables - Chicken breast
with sauce and mushrooms and fried potatoes -

3
4

Fresh fruit

- -
SUGERENCEIAS PARA

Al CENA

RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA CENA:
debemos complementar el resto de las ingestas del dia,
por lo que deberd estar compuesta por grupos de
alimentos que no se hayan consumido en la comida,
segln se describe en la tabla.

05 — Stewed potatoes with pork- Hake in apple -’
sauce with carrot - Fresh fruit ALIMENTOS ALIMENTOS A
06 - Soup and full cook - Yoghurt CONSUMIDOS EN CONSUMIR EN LA
e LA COMIDA CENA
09 ) - Creamed vegetables - Turkey sausage in sauce 1:5
with steamed potatoes - Fresh fruit b CEREALES VERDURAS
10 u - Lentils with vegetables - Baked cod with . (arroz o pasta), COCINADAS U
piperrada - Fresh fruit . FECULAS (patata) HORTALIZAS
11E4: Green beans with garlic - Potato omelette with o LEGUMBRES CRUDAS
tomato salad - Fresh Fruit
12 8l - Macaroni with funa - Squid burger with color CEREALES
salad - Fresh fruit
13 ; VERDURAS (arroz o pasta)
n - Bean stew - Meatballs with vegetables - Custard o FECULAS
M - Potatoes in green sauce - Baked salmon with v
16 . vegetables - Fresh fruit )
17 m - Carrot cream - Baked chicken thighs with fried CARNE PESCADO O HUEVO
potatoes - Fresh fruit )
)@ - Chickpeas with potato - Eggs with bechamel and CARNE MAGRA
18 salad of time - Fresh fruit HESARD) O HUEVO
19 —Rice three delights - Stewed beef with potatoes
- Fresh fruit HUEVO PESCADO O CARNE
V8l - Mountain stew - Hake in paprica sauce with carrot
20 . - Yoghurt (
- - - FRUTA LACTEO O FRUTA
-Pasta with sausage- Chicken stew with vegetables
2 3 -Fresh fruit ,
. . . LACTEO FRUTA
240 - Pinto bean home - Snuff in green sauce with
peans - Fresh fruit j
BIBLIOGRAFIA

2 I'd - Vegetable stew - Potato omelette with fune and
5 salad of time - Fresh fruit
— Lentils with vegetables - Burger with with
26 vegetables - Fresh fruit
27 - Soup with egg and cooked ham - Varied fish frying
and color salad - Yoghurt

« LA COMPOSICION DE
HERRAMIENTA BASICA PARA LA VALORACION

- 6UIA DE COMEDORES ESCOLARES. Programa
Perseo. Ministerio de Sanidad y Consumo. Madrid, 2008.

LOS ALIMENTOS,

NUTRICIONAL; Ortega Anta, R.M. ..[et al.]. Editorial

30 u - Brocoli with bacon - Eggs with sausages and
Complutense. MADRID, 2004.

tomato - Fresh fruit

31 - Potatoes with spicy- Meatballs fish in green
sauce- Fresh fruit

Cenne AT N B

« GUIA PRACTICA PARA LA PLANIFICACION DEL
MENU DEL COMEDOR ESCOLAR; Navarro Indiano, M.
..[et al.]. Consejeria de Sanidad, Madrid, 2008.
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