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MARTES 1 MIERCOLES 2 JUEVES 3 VIERNES 4

Judias verdes con patata Garbanzt;s;]gﬁtztgados con Macarrones con tomate Acelgas con patata y jamén
Lomo adobado con pimientos | Nuggets de pollo con ensalada | Albéndigas caseras de cerdo Merluza al horno con ajo y
rojos de lechuga y tomate con salsa de champifiones perejil con lechuga
Fruta fresca Yogur de sabores Fruta fresca Fruta fresca

Energia: 609Kcal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 2.1 g. Hidratos de Carbono: 87.3 g. Aziicares: 14.3 g. Proteinas: 17.9 g. Sal: 1.6 mg. + Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Keal/dia
Energia: 785 Kcal. Lipidos:28.6 g. AGS: 2.8 g. Hidratos de Carbono: 107.4 g. Aziicares: 18.1 g. Proteinas: 24.7 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracion nutricional calculada segiin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1064 Kcal. I.ID!dos 36.9'5. AGS: 3.9'g. Hidratos de Carbono: 151.7 g. Aziicares: 25.5 . Proteinas: 31.4 g. Sal: 1.6 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Keal/dia

LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11

Alutbltas blan}::as_ estofadgs”con Puré de acelga, calabacin, Lentejas estofadas con
patata,zananoria,ajo,cebolia y zanahoria y patata cebolla,ajo,zanahoria y chorizo

puerro
0 6]

Tortilla de patata con ensalada [Muslo de pollo asado en su jugo | Bacalao al horno con ensalada Estofado de pavo en salsa

Arroz con tomate Patatas a la riojana

de lechuga con tomate al horno de lechuga jardinera con verduras salteadas Halibut rebozado con lechuga
Fruta fresca Fruta fresca Yogur de sabores Fruta fresca Fruta fresca

0

9 g. Hidratos de Carbono: 72.6 g. Azicares: 13.9 g. Proteinas: 15.9 g. Sal: 1.5 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
: 2.9 g. Hidratos de Carbono: 100.5 g. Azicares: 19.1 g. Proteinas: 26.4 g, Sal: 1.8 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
. Hidratos de Carbono: 135.0 g. Azicares: 24.6 g. Proteinas: 40.4 g. Sal: 1.6 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 1

Energia: 537 Kcal. Lipidos: 20.3 g. AGS:
Energia: 780 Kcal. Lipidos:30.3 g. AGS:
88, AG

Energia: 1006 Kcal. Lipidos:

Lentejas al estilo casero con Judias verdes rehogadas con Arroz con pollo Sopa casera de cocido con Judias blancas estofadas con
zanahoria y cebolla patata y jamon P fideos chorizo
Merluza a la romana con Salchichas frescas de cerdo con Limanda rebozada con ensalada| Estofado de pavo en salsa Pechljgla de pollo eln ;al;a
ensalada de lechuga tomate con pimientos rojos de lechuga y tomate espafiola con champifién eéspanola Ii;%?ﬂ?g:a ada de
DOA0S : 0@ U - 0
Fruta fresca Fruta fresca Yogur de sabores Fruta fresca Fruta fresca

0

Energia: 602 Kcal. Lipidos: 22.9 g. AGS: 2.1 g. Hidratos de Carbono: 80.6 g. Aziicares: 14.5 g. Proteinas: 18.4 g. Sal: 1.6 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 721 Kcal. Lipidos:24.8 g. AGS: 2.4 g. Hidratos de Carbono: 99.2 g. Azcares: 17.6 g. Proteinas: 25.3 g. Sal: 1.6 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 979 Kcal. Lipidos: 35.2 g. AGS: 4.0 g. Hidratos de Carbono: 140.9 g. Azicares: 26.2 g. Proteinas: 24.6 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25

Garbanzos estofados con . |Macarrones con crema, bacon
- : Acelgas rehogadas con bacon ’ y
calabacin, zanahoria y cebolla cebolla

20 000

Muslo de pollo asado en su jugo Bacalao a la romana con
con ensalada de lechuga lechuga

Fruta fresca Fruta fresca Yogur de sabores Fruta fresca Fruta fresca

0

g. Proteinas: 14.7 g. Sal: 1.5mg. « Valoracién nutricional calculada segdn “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
6g. Proteinas: 18.0 g. Sal: 1.8mg. » Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Keal/dia
.6g. Proteinas: 36.7 g. Sal: 1.7mg. « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacién diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31 I

Lentejas guisadas con chorizo Brocoli salteado con patata DIA NO LECTIVO DIA NO LECTIVO

211

L

Arroz con tomate Puré de calabacin

[)
Hamburguesa casera de cerdo a ]
la plancha con ensalada de Tortilla de patata con lechuga

Lomo de cerdo asado con salsa
de champifiones con cebolla

Energia: 546 Kcal. Lipidos: 1
Energia: 724 Kcal. Lipidos: 2t
Energia: 1040 Kcal. Lipidos:

Hidratos de Carbono: 77.
Hidratos de Carbono: 9
Hidratos de Carbono: 1

39, Aziicares:

Pechuga de pollo en salsa de
omate y pimientos con tomate al
horno

San Jacobo con ensalada de

tomate
-0

Fruta fresca Fruta fresca

Energia: 594 Kcal. Lipidos: 13 7g. AGS 2.2 g. Hidratos de Carbono: 85.3 g. Aziicares: 14.5 g. Proteinas: 21.1 g. Sal: 1.8 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 710 Kcal. Lipidos:23.0 g. A g. Hidratos de Carbono: 105.2 g. Aziicares: 18.9 g. Proteinas: 20.6 . Sal: 1.7 mg. « Valoracion nutricional calculada segiin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 988 Kcal. Lipidos: 31 2. AGS: 3.2 g. Hidratos de Carbono: 143.2 g. Azicares: 23.9 g. Proteinas: 31.3 g. Sal: 1.5 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

En todos los menus se incluye Agua y pan.

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o practicamente crudo ha sido previamente congelado.



Para SERAL, el objetivo prioritario es dar una alimentacion correcta
durante la edad escolar que permita al nifio crecer con salud.

COMPLETA TU ALIMENTACION DIARIA CON

o

Desayyuno Menenddda 40

Recomendado Recomen
El desayuno puede realizarse en una o dos tomas, Hay que adaptar la cantidad de alimentos a la de la
pudiendo ser la segunda el de media mafhana. actividad fisica que se vaya a realizar durante la tarde.
LACTEOS: Leche, yogures, queso. LACTEOS Y FRUTA: Leche, yogures, queso, zumo.
CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas. CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas.
FRUTAS: Fruta natural, zumos, mermeladas. OTROS: Embutidos, chocolate (1 vez semana).

COMIDA CENA

Arroz, pasta, patata guisada

Crema, puré, verdura cocida

Crema, puré, verdura cocida

Arroz, pasta, patata

PRIMER

PLATO Legumbre Ensalada, crema, puré, sopa, verdura cocida
Sopa Arroz, pasta, patata

Carne grasa (cerdo, cordero) Pescado
SEGUNDO Carne magra (ave, ternera) Huevo, pescado

PLATO Pescado Carne magra
Huevo Carne magra, pescado
Fruta Fruta, lacteo
Lacteo Fruta

¥ RECUERDA...

®
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EJERCICIO

D0060000L2G

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES SOJA LACTEOS FRUTOS SECOS APIO

MOSTAZA SESAMO SULFITOS ALTRAMUZ  MOLUSCOS LEGUMBRES

Sabras que comes siguiendo el Reglamento Europeo 1169/2011 de Alergias e Intolerancias




== ¢ Participa en el concurso que nos
"+ £ propone nuestro amigo SERALIN

Seralin te propone cinco preguntas relacionadas con la alimentacion,
s ® cada una de ellas tiene tres posibles soluciones, pero solo una es la correcta.

Una vez que hayas contestado, debes rellenar el cupén adjunto

Rellena tv cupon... y iSUERTE!

y enviarlo antes del 2 de Diciembre de 2019.

(Que cantidad de agua tengo que beber diariamente?
A- Un vaso.

B- No es necesario beber agua.

C- De litro y medio a dos litros.

(Cuantas raciones de dulces me recomiendan consumir
semanalmente?

A- Menos de dos.

B- Ocho.

C- Seis.

Me recomiendan realizar ejercicio fisico...
A- Una vez al mes.

B- Una vez a la semana.

C- Diariamente.

(Qué tipo de alimento es el arroz?
A- Una legumbre.

B- Un cereal.

C- Una verdura.

Las frutas son fuente de:
A- Grasa.

B- Proteina.

C- Vitaminas y minerales

Seralin, tu mascota del comedor, la encontrards en:

www.seral-service.com
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Entre todos los
acertantes a las cinco
preguntas, se sortearan

40 regalos

el dia 9 de Diciembre

r

de 2019
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Soluciones a las preguntas

Marca con una “X” la respuesta correcta

e

08 )

Recuerda que puedes dirigirte a Seralin para que te ayude a resolver tus dudas sobre alimentacion y nutricién bdsica.



	Tipo de incidencia

	evnviar antes: y enviarlo antes del 2 de Diciembre de 2019.
	dia concurso2: el día 9 de Diciembre
de 2019
	preguntas: 1-         ¿Que cantidad de agua tengo que beber diariamente?
A-   Un vaso.
B-   No es necesario beber agua.
C-   De litro y medio a dos litros.
 
 
2-         ¿Cuántas raciones de dulces me recomiendan consumir semanalmente?
A-   Menos de dos.
B-   Ocho.
C-   Seis.
 
 
3-         Me recomiendan realizar ejercicio físico…
A-   Una vez al mes.
B-   Una vez a la semana.
C-   Diariamente.
 
 
4-         ¿Qué tipo de alimento es el arroz?
A-   Una legumbre.
B-   Un cereal.
C-   Una verdura.
 
 
5-         Las frutas son fuente de:
A-  Grasa.
B-  Proteína.
       C-  Vitaminas y minerales
 


