#P SERUNION

5
Lentejas a la riojana (1,2,4,10,11,16,17)

Tortilla de patata y cebolla horno @1

Ensalada de lechuga y maiz (e

Pan integral“’z’g’w’m

Fruta fresca

767, :26,3g- Lip:33,28 - HC:81,9gAGS 8,

16,4 Salid, O

12

19

Menestra de verduras salteadas "

Cordon bleu de pollo frito 1,2,4,5,6,7,10,18)

Ensalada de lechuga

Pan integral“’z’g’w'm
Fruta fresca

(16)

29, 4gAGS: Goares:17,9g- Sal2.26

26

Crema de calabacin '®

Contramuslo de pollo con salsa de

mostazay miel 410,13,16)

Ensalada de lechuga (e

Pan integral“’z’g’w’m
Frutafresca

567,5Keal - Prot 25,82 -LIpi27, 4~ HC:50, T g AGS 5. 05 - Azlicares 20, 1g- Sal:2.47
’ ‘ ‘ & & 9,75 0_,

Fote moni o8 S0 § 4% fpeads,
nueStros w,mm i lonSLas.

. s
Macarrones integrales al pomodoro 2

tomate, albahaca) (1, 10, 13, 14)

i 5,11, 16,
Merluza en salsa verde &2 &.11.16)

Ensalada de lechuga y tomate (8
Pan (1,2,10)
Fruta fresca
520, 20,45 Lp:12,35-HC:72,7g AGSH1 16,7g-Sal1.85

Judias verdes con patatas salteadas (11.18)

Magro de cerdo con salsa de zanahorias a.
2,4,10,16,17)

Ensalada de lechuga y maiz (1e)

pan 1210

Fruta fresca

539,1Kcal - Prot:28,5¢ - Lip:17,7g - HC:60,9g AGS:3,9 - Az(icares:20,8g - Sal:1,9.

Macarrones integrales con salsa de
tomate gratinados 1,2,4,10,13)
Albdndigas de soja guisadas a la jardinera

(1,2,4,10,11)

. (16)
Ensaladadelechugayzanahorla( )
Panu,z,w)

750, 23,4 Lip:24,3g- HC:100,25 AGS:4, 35 - Azt 208

Guiso de alubias con verduritas ™

pimiento, calabacin y zanahoria) (11, 16)

Tortilla francesa horno )

Ensalada de lechuga y zanahoria (8
Pan (1,2,10)
Fruta fresca

Ll P 7g- Lipi,7g- HC:70,68 AGS:2,8g - Azticares:15,9g - Sal:1,8g.
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MENU BASAL

Crema de calabaza "®

Salteado de garbanzos con tiras de pollo
(11,14)

Pan integral“’z’g’w'm

Fruta fresca

519, :20,7g - Lip:11,6g - HC: Gs:1

18,9- 5011148
14
Sopa de cocido con fideos integrales 1o
13,17)
Cocido completo estofado e Potle: tecine,
chorizo, morcilla) (1, 2, 4,9, 10, 11,16, 17)

. 1,2,9,10,12]
Pan |ntegral( )
Fruta fresca
700,2Kcal - Proti287g- Lp:24,1g- HO:83,24AGS:7,1g - Azdcares: 17,05 -Sal1,7g

21

Lentejas estofadas con verduras
11,16)

(menestra) (1,

Tortilla de patata y calabacin horno “

Ensalada de lechuga y tomate (1e)
Pan integral“’z’g’w’m
Fruta fresca

605, :23,2¢ - Lip:17,9g - HC:79,4

-sat1,38
28

Patatas estofadas con costillas "® "

()

(16)

Merluza en salsa de puerros
Ensalada de lechuga y tomate
Pan integral“’z’g’w'm
Fruta fresca

+18,9g- Sal:1,8¢

504, :23,4¢ - Lip:14,4g - HC:64, T AGS:

SA

JUEVES
1

Sopa de cocido con fideos integrales
13,17)

(10,

. L il
Cocido completo estofado eme™ pee: tecine,

chorizo, morcilla) (1,2, 4,9, 10,11, 16, 17)
Pan (1,2,10)
Fruta fresca

707,8Kcal - Prot:28,6g - Lip:23,9g - HC:86,88 AGS:7, g - Azdicares:16,8g - Sal:1,7¢.

Paella de verduritas (zanahoria, cebolla y calabacin)

(11, 16)
Abadejo guisado en salsa napolitana ©
Ensalada de lechuga te)
Pan (1,2,10)
Fruta fresca

559,6Kcal - Prot:25,3g -Lip:11,6¢ - HC:85,2g AGS:1,8¢ - Azdicares:17,7g - Sal:1,9.

15

Arroz con salsa de tomate
Salmén al horno con eneldo ©
Ensalada de lechuga te)

Pan (1,2,10)

Fruta fresca

583,9Kcal-Prot:21,6g - Lip 16,85 - HC180,04 AGS:2,2¢ - Azicares13,6g - Sali1,7g
22
Arroz a la zamorana (magro, panceta, tocino) (1, 2, 4,
10,11, 16, 17)
. eor (5]
Merluza al horno con ajoy perejll( )
Pan (1,2,10)

Fruta fresca
556,0Kcal-Proti24,7g - Lipi14,4g - HC:80, 1g AGS:3,1g - Azicares12,6g - Sali 1,68

29

Sopa de cocido con fideos integrales
13,17)

(1,10,

. L il
Cocido completo estofado me™ pete: tecine,

chorizo, morcilla) (1,2, 4,9, 10,11, 16, 17)
1,2,10
Pan ¢ )

Fruta fresca

707,8Kcal - Prot:28,6¢ - Lip:23,9 - HC:86,8g AGS 7, 1g - Az(icares:16,8g - Sal:1,7g.

. 1,2,4,10,11,16,17)
Arroz tres delicias 2 # 101" 16.17)

Caballa en salsa de tomate ©
Pan (1,2,10)

Yogur @

734,9Kcal - Prot:32,4g - Lip:27,2g - HC:88,9g AGS:6,2g - Azdicares:20,8g - Sal:2,1g

Brocoli salteado con ajo y cebolla
Hamburguesa mixta horno/plancha 24
10,16, 17)

Puré de patata 2,10,16)

pan 1210

Yogur @

61,1gAGS:9,

8g-Sali27g

. 1,2,4,11,14,16
Alubias blancas con verduras 2% 11418

Tortilla francesa horno )

Ensalada de lechuga y tomate te)
Pan (1,2,10)
Yogur @
61, 31,55 Lip19,85- HC:76,55 AGS: -sata,7g

Crema de calabazay zanahoria (18)

Ragout de ternera con patatas 0™t eebota

zanahoria) (2, 10, 16)

pan 1210

Yogur @

666,3Kcal - Prot:28, 7g - Lip:29,9g - HC:67,6g AGS:11,0g - Az(icares:25,6g - Sal:1,8g.



U rata saludable

mas satudable, inclusiva y sestenible Recomendador de
cenas

Primeros platos
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Si en el cole el primer plato Para cenar puede
fue...

ser...

$F > o
Verdura Pasta/Arroz
: >

Pasta/Arroz Verdura

£y F 0o

tegumbres verdura Pasta/Arroz
Segundos platos
Sienelcole el segundo plato Para cenar puede

e
il [ ) fue. ser...

> @& O X

carne Pescado

. O @@

Huevo carne

>
> & O
>
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Pescado

Legumbres Verdura Huevo

. O M

carne Huevo Pescado
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o
Fruta Lécteo

Los alérgenos han sido indicados antes de la compra de los ingredientes, pero podrian variar segin cambios en
proveedores, productos o disponibilidad. La informacion actualizada estara disponible cada dia en el comedor.

VIEKI
BERNADET

pescado (8 Moluscos y productos a base de moluscos (incluye cefalépodos) ) Crustaceos y productos a base de crustaceos © Cacahuetes y productos a base de
cacahuete 9

rioscon
@ SERUNION ) Cereales con gluten y productos derivados @) Leches y sus derivados (incluida Ia lactosa) ) Huevo y productos a base de huevo ) Pescado y productos a base de
EDUCA . /

Frutos de cdscara y productos derivados (9 Soja y productos a base de soja 1t Legumbres y Leguminosas (2 Granos de sésamo y productos a base de

granos de sésamo (3) Mostaza y productos derivados (14 Apio y productos derivados #5) Altramuces y productos a base de altramuces 8 Anhidrido sulfuroso y sulfitos
) Cerdo




