OCTUBRE 2021

Lunes

SAN JOSE (MORENO NIETO)

Martes

Miércoles

Nino_sin_pescado

Jueves

Viernes

659 Kcal 29,2 Prot 29,7 Lip 68 Hc 1

Patatas guisadas con verduras
Mini hamburguesa de ternera en salsa

Calabacin salteado
Fruta del tiempo
Pan

627 Kcal 26,5 Prot 19,2 Lip 85.1 Hc

4

596 Kcal 21,6 Prot 21,2 Lip 84.1 Hc

523 Kcal 23,8 Prot 24,1 Lip 51.1 Hc

6

726 Kcal 29,6 Prot 21 Lip 103.5 Hc

7

544 Kcal 38 Prot 21,7 Lip 48.2 Hc 8

Espirales al ajillo
Filete de pavo al limén
Patatas al vapor
Fruta del tiempo

Pan

Alubias blancas estofadas
Tortilla de patata
Maiz salteado
Fruta del tiempo
Pan

(DE) Brocoli y coliflor rehogado
Lacén con aceite y pimentén
Cachelos
Melocot6n en almibar
Pan

Arroz con verduras
Albéndigas de ternera en salsa
Jardinera de verduras
Fruta del tiempo

Pan

Sopa de ave

Jamoncitos de pollo asado en su jugo

Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan

1251 Kcal 43,6 Prot 37,5 Lip 174.8 Hc

13

682 Kcal 33,3 Prot 21 Lip 88.7 Hc

14

437 Kcal 23,4 Prot 10,7 Lip 67.9 Hc 15

Crema de verduras frescas
Tortilla francesa
Maiz salteado
Yogur sabor
Pan

Espirales con tomate
Filete de pollo en salsa
Calabacin salteado
Fruta del tiempo

Pan

Sopa de ave
Cocido completo
Fruta del tiempo

Pan

637 Kcal 25,5 Prot 21,4 Lip 84.7 Hc

18

415 Kcal 26,1 Prot 10,9 Lip 47.2 Hc

19

476 Kcal 20,4 Prot 14,7 Lip 73 Hc

20

570 Kcal 27,9 Prot 28,5 Lip 49 Hc

21

762 Kcal 32,1 Prot 34,6 Lip 78.5 Hc 22

Macarrones con tomate

Lacon con aceite y pimentén

Cachelos
Fruta del tiempo
Pan

Judias verdes con patatas
Filete de pavo a la plancha
Zanahoria asada
Yogur sabor

Pan

Alubias pintas con arroz
Tortilla de patata
Champifién salteado
Fruta del tiempo

Pan

Sopa de ave
Filete de pollo al ajillo
Patatas al vapor
Fruta del tiempo

Pan

Patatas con verduras

Hamburguesa de ternera en salsa

Brdcoli salteado
Fruta del tiempo
Pan

648 Kcal 27,6 Prot 24,2 Lip 69.4 Hc

25

600 Kcal 27,8 Prot 22,3 Lip 72.7 Hc

26

586 Kcal 33,7 Prot 14,1 Lip 78.9 Hc

27

437 Kcal 23,4 Prot 10,7 Lip 67.9 Hc

28

927 Kcal 44,1 Prot 23,3 Lip 132.7 Hc 29

Crema de puerros
Cinta de lomo asada
Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan

Lentejas estofadas
Tortilla francesa
Maiz salteado
Yogur sabor
Pan

Macarrones con tomate
Filete de pollo al limén
Brécoli salteado
Fruta del tiempo
Pan

Sopa de ave
Cocido completo
Fruta del tiempo

Pan

Arroz con tomate
Jamoncitos de pollo en salsa
Jardinera de verduras
Fruta del tiempo
Pan

Leyendas:

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

Valores expresados en gramos
por racién.
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El consumo de frutas y verduras, te aporta vitaminas y minerales.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién 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
-,&hmelocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicion del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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Y para cenar? - aus 16 de octubre: dia mundial
\ de la alimentacion
i el / i \ Creado por la ONU en 1979, su principal objetivo
S has Cﬂmldo. La cena es: es {a disminucion del hambre en el mundo.
0 Cereales (arroz o pasta), N Verduras u hortalizas i
patatas o legumbres Busta promover una alimentacion sana ya desde
0 Verduras 0 Cereales (arroz o la infancla, para prevenir enfermedades como la
pasta) obesidad. Por lo gue es importante hacer 5
O Carne 0 Pescado o huevo comidas variadas al dia y comer muchas frutas y
0 Pescado N Carne o huevo verduras, sin olvidar el ejercicio fisico a diarioy
 Huevo 0 Pescado o carne beber mucha agua.,
0 Fruta O Lacteo o fruta et R =
0 fruta \2@95} M 5
U@

\u Lacteo / \

Consume productos locales y de temporada, asl
ayudas a las personas gue cultivan o transportan
alimentos y cuidas del medio ambiente.
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Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especlflca para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerglas:l zalicite al calegio la elabarazidn de un menu especial. [RD-126/ 2015}, ALCESA, presemta infarmacidn sabresustanciasa productos que pueden causaralergiasa intalerancias a dispasicidn del consumidar en el
,_centra [Rta. 11652011}




