Colegio Cardenal Spinola, octubre 2019
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TODA LA COMIDA ES ELABORADA DIARIAMENTE EN LAS INSTALACIONES DEL COLEGIO

- Brécoli rehogado

- San Jacobo casero

- Guarnicion: ensalada
- Postre: fruta variada

- Estofado de lentejas
- Tortilla de patata

- Guarnicién: ensalada
- Postre: fruta variada

- Sopa de fideos
- Pollo asado
- Guarnicion: arroz blanco

- Postre: yogur o fruta variada

LUNES 31 MARTES 1 MIERCOLES 2 JUEVES 3 VIERNES 4

- Guiso de garbanzos - Coditos napolitana - Crema de calabaza - Patatas a la riojana
-Huevos al plato - Pollo guisado - Filete ruso - Merluza en salsa

; - Guarnicion: Ensalada - Guarnicion: ensalada - Guarncicion: tomate frito casero - Guarnicion: ensalada
- Postre: fruta variada - Postre: fruta variada - Postre: Melocotoén en almibar - Postre: fruta variada
Calorias: 1072 Lipidos: 45% Calorias: 1130 Lipidos: 34% Calorias: 703 Lipidos: 33% Calorfas: 714 Lipidos: 31%
Proteinas:17% Carbohidratos:37% Proteinas:12% Carbohidratos:54% Proteinas:14% Carbohidratos:53% Proteinas:19% Carbohidratos:50%

) LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11

- Puré de verduras - Arroz milanesa

-Bacalao al horno con tomate - Albondigas jardinera
- Guarnicién: patatas dado

- Postre: fruta variada

- Guarnicion: Ensalada
- Postre: fruta variada

(alorias:989 Lipidos: 31%
Proteinas:15% Carbohidratos:54%

LUNES 14
- Sopa de picadillo

- Tortilla francesa
- Guarnicion: salchichas baby
- Postre: fruta variada

Calorias: 971 Lipidos: 33%
Proteinas:12% Carbohidratos:55%

MARTES 15

- Crema de verduras
-Hamburguesa de ternera
- Guarnicion: patatas fritas
- Postre: fruta variada

- Arroz con tomate
- Cinta de lomo plancha
- Guarnicion: ensalada

- Postre: natillas caseras

Calorias: 667 Lipidos:30% Calorias: 735 Lipidos:31% Calorias: 988 Lipidos: 31%
Proteinas:18% Carbohidratos:53% Proteinas:19% Carbohidratos: 50% Proteinas:18% (arbohidratos:51%

MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18

- Guiso de judias pintas - Spaguetti bacon y aceitunas

- Pechuga Villaroy - Merluza a la romana
- Guarnicion: ensalada - Guarnicion: ensalada

- Postre: fruta variada - Postre: fruta variada

Calorias: 715 Lipidos: 37%
Proteinas:14% Carbohidratos:50%

LUNES 21
- Estofado de lentejas

- Huevos al plato
- Guarnicion: ensalada

| TODOS LOS DIAS HABRA MENU DE DIETA BLANDA A DISPOSICION DE LOS NINOS QUE LO NECESITEN.
MENUS ESPECIALES PARA NINOS CON ALERGIAS ALIMENTARIAS.

i, - Postre: yogur o fruta

(alorias: 804 Lipidos: 42%
Proteinas:23% Carbohidratos:35%

MARTES 22

- Judias verdes con jamén
-Ragout de pavo

- Guarnicién: patatas dado
- Postre: fruta variada

- Macarrones con chorizo
- Bacalao rebozado

- Guarnicion: ensalada

- Postre: fruta variada

Calorias: 991 Lipidos: 31% Calorias: 1054 Lipidos: 32% Calorias: 1149 Lipidos: 34%
Proteinas:15%  Carbohidratos:54% Proteinas:14%  Carbohidratos:54% Proteinas:13%  Carbohidratos:53%

MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25

- Patatas guisadas - Sopa de puntitos
- Pizza casera - Pollo a la plancha
- Guarnicion: ensalada - Guarnicion: zanahoria baby

- Postre: fruta variada - Postre: bizcocho o fruta variada

Calorfas: 845 Lipidos: 42%
Proteinas:14% Carbohidratos:44%

LUNES 28

- Crema de calabaza
-Redondo de ternera en salsa
- Guarnicion: arroz blanco

- Postre: fruta variada

Calorias: 1085 Lipidos:35%
Proteinas:17%  Carbohidratos:48%

MARTES 29

- Coxido completo
- Guarnicion: ensalada

- Postre: yogur o fruta variada

(alorias: 812 Lipidos: 35% Calorias: 1034 Lipidos: 35% Calorias: 819 Lipidos: 32%
Proteinas:22%  (Carbohidratos:42% Proteinas:15%  Carbohidratos:50% Proteinas:23%  Carbohidratos:45%

MIERCOLES 30 JUEVES 31 VIERNES 1

- Spaguetti con tomate
- Filete de emperador plancha

NO LECTIVO FESTIVO

- Guarnicion: ensalada
- Postre: fruta variada

Calorias: 847 Lipidos: 37%
Proteinas:12% Carbohidratos:51%

Calorias: 1054 Lipidos: 32%
Proteinas:14%  Carbohidratos:54%

Calorias: 750 Lipidos:34%
Proteinas:29%  Carbohidratos:37%
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Completa tu dieta diaria con una CENA adecuada

S para comer /,é;wj .
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Verduras crudas o cocidas
Cereales o patatas
Pescado o huevos

Carne magra o huevos
Pescado o carne

Lacteo o Fruta

;Sabias que... hay que comer de TODO?

Nuestro organismo necesita 52 nutrientes diferentes para estar sano.
Ningun alimento los contiene todos.

iPor eso, NO podemos comer siempre |0 mismo!



