San lldefonso
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
1 2 3
PURE DE PUERROS Y ARROZ CON CALAMARES ||LENTEJAS GUISADAS CON
v ZANAHORIA CALABAZA
DE COM PROMISO o TORTILLA FRANCESA
' . POLLO ASADO ENSALADA DE MANZANA |[MERLUZA AL HORNO CON
EN co M PRO M lso . PATATAS FRITAS TOMATE 3
| YOGUR NATURAL ENSALADA DE MAIZ
A ECOLOGICA
FRUTA
37 PROT.: 29,3 KCAL.: 758 PROT.: 27 KCAL.: 612 PROT.: 33,4
25,8 AGS.: 4,9 HC.: 103 LIP.: 25,2 AGS.: 6,9 HC.: 70,1 LIP.: 18 AGS.: 2,8
9 10

ARROZ CON VERDURITAS

6 7 \ 8
PURE DE ZANAHORIA ALUBIAS PINTAS CON DNES LENTEJAS GUISADAS CON
ARROZ INTEGRAL Y S CON VERDURAS
LOMO FRESCO EN SALSA VERDURAS : BACALAO FRITO ALA
DE CEBOLLA L L FILETE DE POLLO A LA ANDALUZA
PATATAS ASADAS AL HUEVDS GRATINADOS RNO CON _PLANCHA i TOMATE ALINADO
HORNO CONJAMON o) ORIAS CON JUDIAS
ENSALA CON A DE VERDES FRUTA
ESPARRAGOS RIA <
; T YOGUR NATURAL KCAL.: 641 PROT.: 31,7
OLOG KCAL.: 692 PROT.: 42,6 HC.:86,1LIP.: 16,6 AGS.: 2,2

PROT.;
..16,6 A

HC.:65,5LIP.: 25 AGS.: 5,8
2
17

16
ALUBIAS PINTAS CON

PURE DE VERDURAS
ARROZ INTEGRAL Y
VERDURAS

FRUTA
AL.: 755 PROT.:
9 LIP.: 29,5 AG

13
ESPAGUETIS INTEGRALES
EN SALSA DE
ZANAHORIAS MAGRO CON TOMATE
5 LO ASADO PATATAS ASADAS AL
TORTILLA ESPANOLA @ ADA CON PEPINO HORNO MERLUZA FRITA
QUESO 3 EMPANADA
ENSALADA MIXTA FRUTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL ENSALADA DE MANZANA
FRUTA VARIADA KCAL.: 740 PROT.: 41,8 KCAL.: 686 PROT.: 38,6 FRUTA
KCAL.: 739 PROT.: 23,9 HC.: 98,5 LIP:: 29. HC.: 72,3 LIP.: 27,2 AGS.: 5,2 HC.: 64,7 LIP.: 27,9 AGS.: 7,4 KCAL.: 791 PROT.: 37,3
HC.: 84,6 LIP.: 31,5 AGS.: 7,7 ’ HC.: 94,9 LIP.: 23,9 AGS.: 3,8
20 22 23 24
LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE CALABA ICIAS SOPA DE POLLO CON ESPIRALES INTEGRALES
VERDURAS T ; FIDEOS INTEGRALES CON TOMATE Y QUESO
FILETE DE PAVO AL * RL FEBITBAINA
TORTILLA DE PATATA AJILLO 0 ANAHORIA Y COLIFLOR ROPA VIEJA ABADEJO EN SALSA
ENSALADA MIXTA PATATAS PANADERAS SALTEADA PAPAS A CUADROS VERDE ;
.y | ENSALADA DE MAIZ
FR E= UTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL
" FRUTA
) CAlKLY684 PROT.: 30,9 KCAL.: 807 PROT.: 43 KCAL.: 676 PROT.: 27,2
8 || f ,3 LIP.: 17,7 AGS.: 3,3 HC.: 91,8 LIP.: 27,3 AGS.: 7,8 HC.: 90,4 LIP.: 20,3 AGS.: 3,4
30 31

29

BIAS BLANCAS CON
VERDURAS

ERLUZA REBOZADA
. TOMATE ALINARG

KCAL.: 712 PROT.: 46,

HC.: 87,1 LIP.: 16 AGS.: 2,7
PAELLA MIXTA

A

FILETE DE POLLO_ A
PLANCHA
NSALADA

27
MACARRONES

PURE DE CALABAZA
INTEGRALES CO
BECHAMEL Y TOMA

BOLAS DE BURGUER
MEAT A LA JARDINERA
PATATAS FRITAS A TORTILLA DE CALABAC
CUADROS ENSALADA CON PEPING |
FRUTA
FRUTA FRUTA
KCAL.: 739 PROT.: 21,2 KCAL.: 728 PROT.: 21,5 .1 671 PROT.. 36, _.
HC.: 80,1 LIP.: 34,2 AGS.: 2,2 HC.: 86,7 LIP.: 30,1 AGS.: .. 75,7LIP.: 19,8 AGS.: 3 2626 LIP.: 30
ha sido disefiado de acuerdo a las necesidades e
2 afios. El agua que se sirve procede de la red pub

o

Pan integral todos los martes y viernes. Este
promedio del tramo de edad comprendido e
N

4




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que debemos consumir en la cena

Alimentes que hemos consumide en la cemida

o I:' 'lf" o r
Arrozpasta patatas o lequmbres® ™ | Verduras cocinadas u hortalizas crudas . 9

Verduras TV @ “ Arroz,pasta o patatas ‘-j v B
Carne 'L‘é‘é"_ ' Pescades o hueve = '. @
Pescado .. ﬁ - Carne magra o hueve U ' =y
Hueve 4 Pescade o carne ’ ". {r
FI"‘LITG e i Q L&dgaafru—[a § ;‘I Q = 1
Ldcteo = Fruta = Q

HABITOS ALIMENTICIOS

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

e Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
o Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

o Bebe siempre agua como primera eleccion.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Aumenta el consumo de frutas y verduras.

Come alimentos variados a lo largo del dia.

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.
Recupera la dieta mediterranea.

Muévete y haz ejercicio a diario.

K

@ e. ‘.'. -'-; ] ;
5 oe A ﬁ %‘ = -1
Jo RANEN * =" L
8

IMPORTANTE

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

A TENER EN CUENTA

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO



Colegio San lldefonso

La < Salle "Octubre de 2025

Menu celiacos

San lldefonso

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 2 3
PURE DE PUERROS Y ARROZ CON CALAMARES ||LENTEJAS GUISADAS CON
N ZANAHORIA CALABAZA
DE COM PROM Iso | N TORTILLA FRANCESA
f|' ._ POLLO ASADO ENSALADA DE MANZANA |[MERLUZA AL HORNO CON
EN COM PRO M lso | PATATAS FRITAS TOMATE 3
I \ 3 YOGUR NATURAL ENSALADA DE MAIZ
3'-_f ECOLOGICA
FRUTA
37 PROT.: 29,3 KCAL.: 758 PROT.: 27 KCAL.: 612 PROT.: 33,4
,: 25,8 AGS.: 4,9 HC.: 103 LIP.: 25,2 AGS.: 6,9 HC.: 70,1 LIP.: 18 AGS.: 2,8
6 7 8 9 10
PURE DE ZANAHORIA ALUBIAS PINTAS CON TOMATE ||[LENTEJAS GUISADAS CON||ARROZ CON VERDURITAS
ARROZ INI—EQRALEY OoSY VERDURAS
LOMO FRESCO EN SALSA VERDURAS | HUEVO BACALAO ANDALUZA SIN
DE CEBOLLA L " ] FILETE DE POLLO A LA GLUTEN
PATATAS ASADAS AL HUEV®S CIDOS CON RNO CON _PLANCHA i TOMATE ALINADO
HORNO TOMA A "4 (0] AHORIAS CON JUDIAS
ENSALA CON A DE 3 VERDES FRUTA
ESPARRAGOS RIA
; e " YOGUR NATURAL KCAL.: 641 PROT.: 31,7
FRUTA OLOG KCAL.: 692 PROT.: 42,6 HC.: 86,1 LIP.: 16,6 AGS.: 2,2
AL.: 699 PROT.: PROT.; HC.: 65,5 1IP.: 25 AGS.: 5,8
8,2 LIP.; 25,7 A .. 16,6 A A

13 16 17
ESPAGUETIS ALERGICOS PURE DE VERDURAS ALUBIAS PINTAS CON
SALSA ZANAHORIAS ARROZ INTEGRAL Y
5 MAGRO CON TOMATE VERDURAS
TORTILLA ESPANOLA G LO ASADO PATATAS ASADAS AL
QUESO ADA CON PEPINO HORNO MERLUZA AL HORNO CON
ENSALADA MIXTA 3 TOMATE
FRUTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL ENSALADA DE MANZANA
FRUTA VARIADA
KCAL.: 739 PROT.: 238 R KCAL.: 740 PROT.: 41,8 KCAL.: 686 PROT.: 38,6 FRUTA
HC.: 84,6 LIP.: 31,5 AGS.: 4,5 HC.: 98,5 LIP::. 29, HC.: 72,3 LIP.: 27,2 AGS.: 5,2 HC.: 64,7 LIP.: 27,9 AGS.: 7,4 KCAL.: 721 PROT.: 33,6
’ HC.: 86,2 LIP.: 21,6 AGS.: 3,6
20 22 23 24
LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE CALABA ICIAS SOPA DE FIDEOS PARA ESPIRALES CON TOMATE
VERDURAS ; CELIACOS Y ALERGICOS Y QUESO (APTO
FILETE DE PAVO AL RL FEBTEBAINA AL HUEVO ALERGIAS AL HUEVO Y
TORTILLA DE PATATA AJILLO ANAHORIA Y COLIFLOR CELIACOS)
ENSALADA MIXTA PATATAS PANADERAS | SALTEADA ROPA VIEJA
p o PAPAS A CUADROS ABADEJO EN SALSA
i Il;. JTA ECOLOGICA VERDE .
- YOGUR NATURAL ENSALADA DE MAIZ
KCAL.: 712 PROT.: 46,7 CAlKLY684 PROT.: 30,9 KCAL.: 809 PROT.: 39,8
HC.: 87,1 LIP.: 16 AGS.: 2,7 - . 8 || ; ,3 LIP.: 17,7 AGS.: 3,3 HC.: 95,3 LIP.: 27,7 AGS.: 7,7 FRUTA
| KCAL.: 712 PROT.: 25,2
HC.: 98,4 LIP.: 22,2 AGS.: 4,3
27 29 30 31
PURE DE CALABAZA MACARRONES CO _UBIAS BLANCAS CON PAELLA MIXTA
| TOMATE (APTO VERDURAS
ALBONDIGAS A LA ALERGIAS) ;i DE POL A
JARDINERA ESPECIAL ! i MERL}U A CHA 4
ALERGIAS TORTILLA DE CALABAC A
PATATAS FRITAS A ENSALADA CON PEPI O
CUADROS | e
FRUTA RUTA ECOLOGICA YOGUR NA
FRUTA KCAL.: 736 PROT.: 18,2 KCAL.: 637 PROT.: 35,5 KCAL.: 698 PRO
KCAL.: 739 PROT.: 21,2 HC.: 93,5 LIP.: 29,9 AGS HC.: 69,5 LIP.: 19,3 AGS.: 2,9 HC.: 62,6 LIP.: 30,5 AGS.: 7,5
HC.: 80,1 LIP.: 34,2 AGS.: 2,2

-
i

Todos los productos utilizados no contie




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida

) [ :i g
Arroz pasta (sin gluten) patatas o* = ur,. o

Verduras ‘ qu 'i Q
Carne hfh‘-’ '

Alimentos que debemos consumir en la cena

T e
. &
Arroz pasta(sin gluten) o patatas b | -

Pescados o huevo = L @

Verduras cocinadas u hortalizas crudas

Pescado .GB =
Hueve ;b: Pescadeo o carne ’ "a L_ﬂ:.*

Fruta = Q o Q wm

Carne magra o huevo ©) '

Ldcteo o fruta

Fruta «= é,

Licteo

HABITOS ALIMENTICIOS

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

o Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

Bebe siempre agua como primera eleccion.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Aumenta el consumo de frutas y verduras.
Come alimentos variados a lo largo del dia.

Recupera la dieta mediterranea.
Muévete y haz ejercicio a diario.

ey

-

L A |

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.

5. A A

- N

Q
CL

IMPORTANTE

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

A TENER EN CUENTA

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO



San lldefonso

MARTES

LUNES

DE COMPROMISO
EN COMPROMISO

Colegio

San lldefonso

MENU ESCOLAR

Octubre de 2025

Menu alérgicos al huevo

MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 2 3
PURE DE PUERROS Y ARROZ CON CALAMARES ||LENTEJAS GUISADAS CON
ZANAHORIA CALABAZA

| . POLLO ASADO
ATATAS FRITAS

ECOLOGICA

537 PROT.: 29,3

ESPARRAGOS

FR
AL.: 77,
7 LIE

A
ROT.: 4
8'1 A

13

ESPAGUETIS ALERGICOS
SALSA ZANAHORIAS

FILETE DE PAVO A
HORNO
ENSALADA MIXTA

FRUTA VARIADA
KCAL.: 700 PROT.: 30,
HC.: 80,8 LIP.: 25,7 AGS.: 4,5

20

LENTEJAS GUISADAS CON
VERDURAS

PURE DE CALABAC

FILETE DE TERNERA A LA
PLANCHA
ENSALA MIXTA

AJILLO
PATATAS PANADERAS

FRUTA
KCAL.: 732 PROT.: 43,
HC.: 73,1 LIP.: 24,9 AGS.: 4,9

27

PURE DE CALABAZA MACARRONES CO
TOMATE (APTO

ALBONDIGAS A LA ALERGIAS)

JARDINERA ESPECIAL

ALERGIAS FILETE DE POLLO A LA
PATATAS FRITAS A PLANCHA
CUADROS ENSALADA CON PEPI
FRUTA FRUTA

KCAL.: 739 PROT.: 21,2
HC.: 80,1 LIP.: 34,2 AGS.: 2,2

KCAL.: 724 PROT.: 3
HC.: 87,1 LIP.: 26 AGS

No se utiliza huevo ni sus derivados para

FILETE DE PAVO AL

\: 25,8 AGS.: 4,9

LOMO ADOBADO A LA
PLANCHA
ENSALADA DE MANZANA

YOGUR NATURAL

KCAL.: 870 PROT.: 32,1
HC.: 103 LIP.: 35,1 AGS.: 11,4

MERLUZA AL HORNO CON
TOMATE
ENSALADA DE MAIZ

FRUTA
KCAL.: 612 PROT.: 33,4
HC.: 70,1 LIP.: 18 AGS.: 2,8

6 7 8

PURE DE ZANAHORIA ALUBIAS PINTAS CON TOMATE

ARROZ INTEGRAL Y 0sY
LOMO FRESCO EN SALSA VERDURAS HUEVO
DE CEBOLLA k ~ g |
PATATAS ASADAS AL || FILETE'DE TERNERA A LA RNO CON
ORNO PLANCHA o)
ENSALADA CON A DE

-

ORIA
; ]

OLOGIC
PROT.
.. 16,6 A

JLLO ASADO
ALADA CON PEPINO

FRUTA ECOLOGICA

KCAL.: 740 PROT.: 41,8
HC.: 72,3 LIP.: 27,2 AGS.: 5,2

9

LENTEJAS GUISADAS CON
VERDURAS

FILETE DE POLLO A LA

_PLANCHA

ORIAS CON JUDIAS
VERDES

YOGUR NATURAL
KCAL.: 692 PROT.: 42,6
HC.: 6551 1P.: 25 AGS.: 5,8

10

ARROZ CON VERDURITAS

BACALAO FRITO ALA
ANDALUZA
TOMATE ALINADO

FRUTA

KCAL.: 641 PROT.: 31,7
HC.: 86,1 LIP.: 16,6 AGS.: 2,2

16

PURE DE VERDURAS

MAGRO CON TOMATE
PATATAS ASADAS AL
HORNO

YOGUR NATURAL

KCAL.: 686 PROT.: 38,6
HC.: 64,7 LIP.: 27,9 AGS.: 7,4

17

ALUBIAS PINTAS CON
ARROZ INTEGRAL Y
VERDURAS

MERLUZA EN SALSA DE
TOMATE
ENSALADA DE MANZANA

FRUTA
KCAL.: 721 PROT.: 33,6
HC.: 86,2 LIP.: 21,6 AGS.: 3,6

22

S AL
' ZA A LA BILBAINA
ORIA Y COLIFLOR
. SALTEADA

A ECOLOGICA
OAL.: 663 PROT.: 29,3
6,2 LIP.: 16,1 AGS.: 2,9

23

SOPA DE FIDEOS PARA
CELIACOS Y ALERGICOS
AL HUEVO

ROPA VIEJA
PAPAS A CUADROS

YOGUR NATURAL
KCAL.: 809 PROT.: 39,8
HC.: 95,3 LIP.: 27,7 AGS.: 7,7

24

ESPIRALES CON TOMATE
Y QUESO (APTO
ALERGIAS AL HUEVO Y
CELIACOS)

ABADEJO EN SALSA
VERDE
ENSALADA DE MAIZ

FRUTA
KCAL.: 712 PROT.: 25,2
HC.: 98,4 LIP.: 22,2 AGS.: 4,3

29

_UBIAS BLANCAS CON
VERDURAS

30

PAELLA MIXTA

MERLU

RUTA ECOLOGICA
KCAL.: 637 PROT.: 35,5
HC.: 69,5 LIP.: 19,3 AGS.: 2,9

DE POL

YOGUR NA
KCAL.: 698 PRO

HC.: 62,6 LIP.: 30,5 AGS.: 7,5

31

icion de este mend.
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RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida Alimentos que debemos consumir en la cena

T ®

B e | i
Arroz pasta patatas o legumbres == % | Verduras cocinadas u hortalizas crudas

Verduras ‘ {? 'i Q
Carne & '
Pescado -aa =

s oo ]
-

Arroz pasta o patatas :-!
Pescados o carne magra > @ &

&£ e

Carne magra o pescado
Fruta «) é Ldcteo o fruta - Q )
Licteo W ¥ Fruta <=\ é

HABITOS ALIMENTICIOS

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

Bebe siempre agua como primera eleccion.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Aumenta el consumo de frutas y verduras.

Come alimentos variados a lo largo del dia.

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.
Recupera la dieta mediterranea.

Muévete y haz ejercicio a diario.

At
@

-

IS

o »

K 26

-
A L v

IMPORTANTE A TENER EN CUENTA

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO



Colegio San Ildefonso
I_a ) € Sa"e MENU ESCOLAR

Octubre de 2025
Menu alérgicos a las legumbres
San lldefonso

LUNES MARTES MIERCOLES

JUEVES VIERNES
1 2 3

ARROZ CON CALAMARES || MACARRONES AL AJILLO
ALERGIAS

PURE DE PUERROS Y
. ZANAHORIA

DE COMPROMISO }f?‘\?“_POLLO ASADO
EN COMPROMISO | °

TORTILLA FRANCESA

ENSALADA DE MANZANA ||MERLUZA AL HORNO CON

TOMATE
ENSALADA DE MAIZ

ATATAS FRITAS

, ) YOGUR NATURAL
'A ECOLOGICA

FRUTA
537 PROT.: 29,3 KCAL.: 758 PROT.: 27 KCAL.: 615 PROT.: 25,6
,: 25,8 AGS.: 4,9 HC.: 103 LIP.: 25,2 AGS.: 6,9 HC.: 84,2 LIP.: 17,5 AGS.: 2,7
6 7 8 9 10
PURE DE ZANAHORIA ARROZ INTEGRAL CON S CON SOPA DE POLLO CON ARROZ CON VERDURITAS
VERDURAS . FIDEOS INTEGRALES
LOMO FRESCO EN SALSA i 1 BACALAO FRITO A LA
DE CEBOLLA HUEMIOS GRAT AE?OS FILETE DE POLLO A LA ANDALUZA
PATATAS ASADAS AL ,_ON ‘\_,A ON _PLANCHA i TOMATE ALINADO
HORNO ENSAL ¢ [\_j AHORIAS CON JUDIAS
ESPAR oS |- VERDES FRUTA
FRUTA OLO A " YOGUR NATURAL KCAL.: 641 PROT.: 31,7
AL.: 728 PROT.: 29 PROT.: KCAL.: 692 PROT.: 42,6 HC.: 86,1 LIP.: 16,6 AGS.: 2,2
97,4 LIP, i HC.: 65,5 LIP.: 25 AGS.: 5,8
13 | = 16 17
ESPAGUETIS ALERGICOS E URE DE VERDURAS MAQARRONES
SALSA ZANAHORIAS ECOLOGICOS CON
. MAGRO CON TOMATE VERDURAS
TORTILLA ESPANOLA C PATATAS ASADAS AL
QUESO DA CON PEPINO HORNO MERLUZA FRITA
ENSALADA MIXTA 3 EMPANADA
RUTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL ENSALADA DE MANZANA
FRUTA VARIADA
KCAL.: 739 PROT.: 2 KCAL.: 737 PROT.: 34 KCAL.: 686 PROT.: 38,6 FRUTA
HC.: 84,6 LIP.: 31,5 AGS™F~ C.. 72,4 LIP.: 32,2 AGS.: 7,5 HC.: 64,7 LIP.: 27,9 AGS.. 7,4 KCAL.: 736 PROT.: 30,9

HC.: 101 LIP.: 20,5 AGS.: 3,1
20 22 23 24
MACARRONES AL AJILLO PURE DE CALAB ICIAS SOPA DE POLLO CON MACARRONES CON
ALERGIAS S FIDEOS INTEGRALES TOMATE Y QUESO
FILETE DE PAVO AL ;
TORTILLA DE PATATA AJILLO Y PEBTEBAINA ROPA VIEJA SIN ABADEJO EN SALSA
ENSALADA MIXTA PATATAS PANADERAS " RIAY COLIFLOR LEGUMBRES VERDE .
SALTEADA PAPAS A CUADROS ENSALADA DE MAIZ
RUTA RUTA
; JTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL FRUTA
KCAL.: 689 PROT.:. AL4f673 PROT.: 30 KCAL.: 705 PROT.: 36,7 KCAL.: 712 PROT.: 25,2
HC.: 98,8 LIP.: 24,7 AGS:: 8 || 9481IP.: 17,7 AGS.: 3,3 || HC.: 785 LIP.: 256 AGS.: 7,7 || HC.: 98,4 LIP.: 22,2 AGS.: 4,3
27 | 29 30 31
PURE DE CALABAZA MACARRONE ATAS GUISADAS A LA PAELLA MIXTA
| TOMATE (APTO JARDINERA
ALBONDIGAS A LA ALERGIAS) FILETE DE POLLO A LA
JARDINERA ESPECIAL - MERLUZA FRITA PLANCHA
ALERGIAS TORTILLA DE CALABAC ALERGICOS ENSALADA B
PATATAS FRITAS A ENSALADA CON PEPIN . TOMATE ALINAR@ ANAHORI IR J
CUADROS i = 4
FRUTA FRUTA . '
FRUTA KCAL.: 736 PROT.: 18,2 KCA
KCAL.: 739 PROT.: 21,2 HC.: 93,5 LIP.: 29,9 AGS.: 4

3,8LIP.:19,3 A

HC.: 80,1 LIP.: 34,2 AGS.: 2,2

Todos los productos que se utilizan son apt comensales con alergia a las legumbres.
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RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida

Arroz pasta patatas 3 B #
Verduras ‘ qu 'i “
Carne hfh‘-’ '

Pescado .GB =

N
Huevo L)
Fruta =) ‘Q

Licteo

Alimentos que debemos consumir en la cena

T @®

Verduras cocinadas u hortalizas crudas

= o
-

Arroz pasta o patatas j
Pescados o huevo = o @
Carne magra o huevo :@J ' U 2
Pescado o carne. &P @@ @

¥ Q 2N

Ldcteo o fruta

Fruta «= é,

HABITOS ALIMENTICIOS

Bebe siempre agua como primera eleccion.
Aumenta el consumo de frutas y verduras.
Come alimentos variados a lo largo del dia.

Recupera la dieta mediterranea.
Muévete y haz ejercicio a diario.

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

o Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.

A R &

S

IMPORTANTE

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

A TENER EN CUENTA

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO



San lldefonso

MARTES

LUNES

DE COMPROMISO
EN COMPROMISO

Colegio

San lldefonso

MENU ESCOLAR

Octubre de 2025

Menu alérgicos al pescado

MIERCOLES JUEVES VIERNES

1 2 3
PURE DE PUERROS Y ARROZ CON MAGRO  ||LENTEJAS GUISADAS CON
. ZANAHORIA CALABAZA
by TORTILLA FRANCESA
| . POLLO ASADO ENSALADA DE MANZANA || FILETE DE TERNERA A LA

| PATATAS FRITAS
JTA ECOLOGICA

537 PROT.: 29,3

ESPARRAGOS

F
AL.: 758
9 LIP

A
ROT.:
29,5 AG

13

EN SALSA DE ZANAHORIA

TORTILLA ESPANOLA Q
QUESO
ENSALADA MIXTA

FRUTA VARIADA
KCAL.: 739 PROT.: 23,9
HC.. 84,6 LIP.: 31,5 AGS.. 7,7

20

LENTEJAS GUISADAS CON
VERDURAS

PURE DE CALABA

FILETE DE PAVO AL
AJILLO
PATATAS PANADERAS

TORTILLA DE PATATA
ENSALADA MIXTA

FR

KCAL.: 712 PROT.: 46,7,
HC.: 87,1 LIP.: 16 AGS.: 2,7

27

PURE DE CALABAZA MACARRONES Ct
TOMATE (APTO
BOLAS DE BURGUER ALERGIAS)
MEAT A LA JARDINERA
PATATAS FRITAS A TORTILLA DE CALABAC

CUADROS ENSALADA CON PEPINC
FRUTA
KCAL.: 739 PROT.: 21,2
HC.: 80,1 LIP.: 34,2 AGS.: 2,2

FRUTA
KCAL.: 736 PROT.: 18,2
HC.: 93,5 LIP.: 29,9 AGS.:

YOGUR NATURAL

KCAL.: 730 PROT.: 26,4
HC.: 86,3 LIP.: 29,7 AGS.: 8,1

PLANCHA
ENSALADA DE MAIZ

FRUTA
KCAL.: 660 PROT.: 40,5
HC.: 66,7 LIP.: 22 AGS.: 4,4

,: 25,8 AGS.: 4,9
6 7 8
PURE DE ZANAHORIA ALUBIAS PINTAS CON ODNES
ARROZ INI'E-GRAL:‘Y S CON
LOMO FRESCO EN SALSA VERDURAS |
DE CEBOLLA L L
PATATAS ASADAS AL HUEVDS G .(‘ NADOS AT ALA
HORNO CON. _‘_" A
ENSALADA CON A DE

RIA
¢ e
OLOG
PROT.;
.1 29,8 A

LO ASADO
ADA CON PEPINO

FRUTA ECOLOGICA

KCAL.: 740 PROT.: 41,8
HC.: 72,3 LIP.: 27,2 AGS.: 5,2

9

LENTEJAS GUISADAS CON
VERDURAS

FILETE DE POLLO A LA
_PLANCHA
ORIAS CON JUDIAS

I HC.:65,5LIP.: 25 AGS.: 5,8

VERDES

YOGUR NATURAL
KCAL.: 692 PROT.: 42,6

10

ARROZ CON VERDURITAS

TORTILLA DE PATATA
TOMATE ALINADO

FRUTA

KCAL.: 602 PROT.: 14,3
HC.: 85,7 LIP.: 19,8 AGS.: 1,8

16

PURE DE VERDURAS

MAGRO CON TOMATE
PATATAS ASADAS AL
HORNO

YOGUR NATURAL

KCAL.: 686 PROT.: 38,6
HC.: 64,7 LIP.: 27,9 AGS.: 7,4

17

ALUBIAS PINTAS CON
ARROZ INTEGRAL Y
VERDURAS

FILETE DE PAVO AL
AJILLO
ENSALADA DE MANZANA

FRUTA
KCAL.: 765 PROT.. 37,6
HC.: 82,7 LIP.: 26,6 AGS.: 5

22

ARROZ ICIAS
. RNERA

RIAY COLIFLOR

SALTEADA

P CALC
i S

UTA ECOLOGICA

CAlLY820 PROT.: 33,7
7'LIP.:31,4 AGS.: 6,9

23

SOPA DE POLLO CON
FIDEOS INTEGRALES

ROPA VIEJA
PAPAS A CUADROS

YOGUR NATURAL

KCAL.: 807 PROT.: 43
HC.: 91,8 LIP.: 27,3 AGS.: 7,8

24

ESPIRALES INTEGRALES
CON TOMATE Y QUESO

FILETE DE CERDO A LA
PLANCHA
ENSALADA DE MAIZ

FRUTA
KCAL.: 726 PROT.: 36,8
HC.: 82,7 LIP.: 25,1 AGS.: 5,9

29

BIAS BLANCAS CON
VERDURAS

ETE DE TERNERA A LA
: PLANCHA
. TOMATE A

.. 641 PROT.: 39,6
62,4 LIP.: 21,2 AGS.: 4,3

30

ARROZ CON MAGRO

31

FILETE DE POLLO AglA
PLANCHA

NSALADA

Todos los productos que se utilizan son apt

comensales con alergia al pescado.
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RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida

B v j =
Arroz,pasta patatas o legumbres *~ % -

Iv6®

Verduras

Carne @V ‘
Huevo ©

Fruta = é‘

Ldcteo 0 ¥ A

Alimentos que debemos consumir en la cena

¥ ®

Verduras cocinadas u hortalizas crudas
3 . L= v |

Arroz pasta o patatas M .-

Carne o huevo ' "Ej (e

® =

Ldcteo o fruta ©°°7 =

Carne

& =

HABITOS ALIMENTICIOS

Bebe siempre agua como primera eleccion.
Aumenta el consumo de frutas y verduras.
Come alimentos variados a lo largo del dia.

Recupera la dieta mediterranea.
Muévete y haz ejercicio a diario.

LS A |

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

o Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.

a 3 "i K ?.

- N

IMPORTANTE

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

A TENER EN CUENTA

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO



Colegio San lldefonso

{Salle

Menu alérgicos a la proteina de la leche

San lldefonso

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 2 3
PURE DE PUERROS Y ARROZ CON CALAMARES ||LENTEJAS GUISADAS CON

N ZANAHORIA CALABAZA
DE COM PROM Iso | N TORTILLA FRANCESA

f|' ._ POLLO ASADO ENSALADA DE MANZANA |[MERLUZA AL HORNO CON

EN COM PRO M lso | PATATAS FRITAS TOMATE 3

I \ 3 YOGUR DE SOJA ENSALADA DE MAIZ
?'-_f ECOLOGICA
FRUTA
37 PROT.: 29,3 KCAL.: 744 PROT.: 27,3 KCAL.: 612 PROT.: 33,4
e .. 25,8 AGS.: 4,9 HC.: 98,9 LIP.: 24,3 AGS.: 4,2 HC.: 70,1 LIP.: 18 AGS.: 2,8
6 7 8 9 10
PURE DE ZANAHORIA ALUBIAS PINTAS CON ODNES LENTEJAS GUISADAS CON||ARROZ CON VERDURITAS
ARROZ INI—EQRALEY S CON VERDURAS
LOMO FRESCO EN SALSA VERDURAS | BACALAO FRITO A LA
DE CEBOLLA L " ] FILETE DE POLLO A LA ANDALUZA
PATATAS ASADAS AL HUEV®S CIDOS CON RNO CON _PLANCHA i TOMATE ALINADO
HORNO TOMA A "4 (0] AHORIAS CON JUDIAS
ENSALA CON A DE 3 VERDES FRUTA
ESPARRAGOS RIA y
i r ] YOGUR DE SOJA KCAL.: 641 PROT.: 31,7
FRUTA OLOG KCAL.: 678 PROT.: 42,9 HC.: 86,1 LIP.: 16,6 AGS.: 2,2
AL.: 699 PROT.: PROT.; HC.: 61,511P.: 24,1 AGS.: 4
8,2 LIP.; 25,7 A .. 16,6 A A

=
13 1 16 17
ESPAGUETIS INTEGRALES|| ARROZ SAL PURE DE VERDURAS ALUBIAS PINTAS CON
EN SALSA DE ARROZ INTEGRAL Y
ZANAHORIAS MAGRO CON TOMATE VERDURAS
LO ASADO PATATAS ASADAS AL
TORTILLA DE PAPAS ADA CON PEPINO HORNO MERLUZA FRITA
ENSALADA MIXTA 3 EMPANADA
FRUTA ECOLOGICA YOGUR DE SOJA ENSALADA DE MANZANA
FRUTA VARIADA
KCAL.: 0 PROT.: 0 R KCAL.: 740 PROT.: 41,8 KCAL.: 672 PROT.: 38,9 FRUTA
HC.:0LIP.:0AGS.: 0 HC.: 98,5 LIP: 2¢ HC.: 72,3 LIP.: 27,2 AGS.: 5,2 HC.: 60,7 LIP.: 27 AGS.: 5,5 KCAL.: 791 PROT.: 37,3
\ HC.: 94,9 LIP.: 23,9 AGS.: 3,8
20 22 23 24
LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE CALABA ARROZ ICIAS SOPA DE POLLO CON ESPIRALES INTEGRALES
VERDURAS ; FIDEOS INTEGRALES CON TOMATE Y
FILETE DE PAVO AL RLI FEBITBAINA ALBAHACA
TORTILLA DE PATATA AJILLO ANAHORIA Y COLIFLOR ROPA VIEJA
ENSALADA MIXTA PATATAS PANADERAS SALTEADA PAPAS A CUADROS ABADEJO EN SALSA
VERDE
JTA ECOLOGICA YOGUR DE SOJA ENSALADA DE MAI{z
KCAL.: 712 PROT.: 46,7 CAl4:'684 PROT.: 30,9 KCAL.: 0 PROT.: 0 FRUTA
HC.: 87,1 LIP.: 16 AGS.: 2,7 - . 8 || 96,3 LIP.: 17,7 AGS.: 3,3 HC.: 0 LIP.:0AGS.: 0 KCAL.: 676 PROT.: 27,2

HC.: 90,4 LIP.: 20,3 AGS.: 3,4

27 29 30 31

PURE DE CALABAZA MACARRONES CO BIAS BLANCAS CON PAELLA MIXTA

| TOMATE (APTO VERDURAS
ALBONDIGAS A LA ALERGIAS) FILETE DE POLLg

JARDINERA ESPECIAL ;i MERL}UZA FRIEA PLANCHA A

ALERGIAS TORTILLA DE CALABAC i ALER DA L 4
PATATAS FRITAS A ENSALADA CON PEPINC TOMAF

CUADROS

FRUTA UTA ECOLOGICA )
FRUTA KCAL.: 736 PROT.: 18,2 CAL.: 637 PROT.: 35,5 KCAL.:684 PR
KCAL.: 739 PROT.: 21,2 HC.: 93,5 LIP.: 29,9 AGS.; C.:69,5LIP.: 19,3 AGS.: 2,9 HC.: 58,6 LIP.: 29,6
HC.: 80,1 LIP.: 34,2 AGS.: 2,2 =

Todos los productos que se utilizan son ap comensales con alergia a la proteinﬂa leche

o




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida

- :i 5
Arroz pasta patatas o legumbres = % {

Verduras ‘ % 'i Q
Carne & '
Pescado -Ga ==

@)
Huevo

Fruta = Q

Alimentos que debemos consumir en la cena

T @®

Verduras cocinadas u hortalizas crudas

= 3
-

Arroz pasta o patatas j
Pescados o huevo = - @
Carne magra o huevo © & &
Pescado o carne @@ @

Fruta @ w2

HABITOS ALIMENTICIOS

Bebe siempre agua como primera eleccion.
Aumenta el consumo de frutas y verduras.
Come alimentos variados a lo largo del dia.

Recupera la dieta mediterranea.
Muévete y haz ejercicio a diario.

» C
A

-
A L
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RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

o Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.

AT
o of
| a
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IMPORTANTE

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

A TENER EN CUENTA

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO



Colegio San lldefonso

' Ie MENU ESCOLAR

Octubre de 2025
Menu alérgicos a los frutos secos
San lldefonso

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 2 3

PURE DE PUERROS Y ARROZ CON CALAMARES ||LENTEJAS GUISADAS CON
3 ZANAHORIA CALABAZA

DE CO M PRO M Iso [\ TORTILLA FRANCESA
| ,POLLO ASADO ENSALADA DE MANZANA ||MERLUZA AL HORNO CON
EN COMPROMISQ | ™™™ TOMATE

, ) YOGUR NATURAL ENSALADA DE MAIZ
'A ECOLOGICA

FRUTA
37 PROT.: 29,3 KCAL.: 758 PROT.: 27 KCAL.: 612 PROT.: 33,4
,: 25,8 AGS.: 4,9 HC.: 103 LIP.: 25,2 AGS.: 6,9

..16,6 A

HC.: 70,1 LIP.: 18 AGS.: 2,8
6 7 . 8 9 10
PURE DE ZANAHORIA ALUBIAS PINTAS CON ODNES LENTEJAS GUISADAS CON||ARROZ CON VERDURITAS
ARROZ INI—EQRALEY S CON VERDURAS
LOMO FRESCO EN SALSA VERDURAS | BACALAO FRITO A LA
DE CEBOLLA L o [l FILETE DE POLLO A LA ANDALUZA
PATATAS ASADAS AL HUEVDS GRATINADOS RNO CON _PLANCHA i TOMATE ALINADO
HORNO CON ION (0] ORIAS CON JUDIAS
ENSALA CON A DE = VERDES FRUTA
ESPARRAGOS RIA =
; 4 YOGUR NATURAL KCAL.: 641 PROT.: 31,7
FRUTA OLOG KCAL.: 692 PROT.: 42,6 HC.: 86,1 LIP.0 16,6 AGS.. 2,2
AL.: 755 PROT.: PROT.; ‘ HC.: 65,5 1IP.: 25 AGS.: 5,8

9 LIP.: 29,5 AE

13 ‘ : 16 17
ESPAGUETIS INTEGRALES|| ARROZ SAL PURE DE VERDURAS ALUBIAS PINTAS CON
EN SALSA DE ARROZ INTEGRAL Y
ZANAHORIAS MAGRO CON TOMATE VERDURAS
. LO ASADO PATATAS ASADAS AL
TORTILLA ESPANOLA @

ADA CON PEPINO HORNO

MERLUZA FRITA
QUESO

3 EMPANADA
ENSALADA MIXTA FRUTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL ENSALADA DE MANZANA
FRUTA VARIADA R KCAL.: 740 PROT.: 41,8 KCAL.: 686 PROT.: 38,6 FRUTA
KCAL.: 739 PROT.: 23,9 HC.: 98,5 LIP: 2¢ HC.: 72,3 LIP.: 27,2 AGS.: 5,2 HC.: 64,7 LIP.: 27,9 AGS.: 7,4 KCAL.: 791 PROT.: 37,3
HC.: 84,6 LIP.: 31,5 AGS.: 7,7 y HC.: 94,9 LIP.: 23,9 AGS.: 3,8
20 22 23 24
LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE CALABA ICIAS SOPA DE POLLO CON ESPIRALES INTEGRALES
VERDURAS ; FIDEOS INTEGRALES CON TOMATE Y QUESO
FILETE DE PAVO AL RL FEBITBAINA
TORTILLA DE PATATA AJILLO ANAHORIA Y COLIFLOR ROPA VIEJA ABADEJO EN SALSA
ENSALADA MIXTA PATATAS PANADERAS | SALTEADA PAPAS A CUADROS VERDE

. ENSALADA DE MAI{z
JTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL
- FRUTA

KCAL.: 712 PROT.: 46,7 ; CAlKLY684 PROT.: 30,9 KCAL.: 807 PROT.: 43 KCAL.: 676 PROT.: 27,2
HC.: 87,1 LIP.: 16 AGS.: 2,7 - . 8 || ; ,3 LIP.: 17,7 AGS.: 3,3 HC.: 91,8 LIP.: 27,3 AGS.: 7,8 HC.: 90,4 LIP.: 20,3 AGS.: 3,4

27 29 30 31

PURE DE CALABAZA MACARRONES CC BIAS BLANCAS CON PAELLA MIXTA

| TOMATE (APTO VERDURAS
ALBONDIGAS A LA ALERGIAS) | FILETE DE POLLO AglA

JARDINERA ESPECIAL MERL}UZA FRITA PLANCHA,

ALERGIAS TORTILLA DE CALABAC ALERGICO NSALADA R J
PATATAS FRITAS A ENSALADA CON PEPING . TOMATE A OR i

CUADROS

FRUTA FR
FRUTA KCAL.: 736 PROT.: 18,2 .. 637 PROT.: 35,
KCAL.: 739 PROT.: 21,2 HC.: 93,5 LIP.: 29,9 AGS.: 12 69,5 LIP.: 19,3 AGS.: 2,9
HC.: 80,1 LIP.: 34,2 AGS.: 2,2

No se utilizan productos que contengan frut

DS ni trazas de frutos secos para la elaboracion de eS

&

-
i




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida
S

oo
Arroz pasta patatas o legumbres == %

Verduras ‘ qu 'i Q
Carne hfh‘-’ '
Pescado .GB =

d =

N
Huevo L)
Fruta =) ‘Q

Licteo

Alimentos que debemos consumir en la cena

T @®

Verduras cocinadas u hortalizas crudas

= o
-

Arroz pasta o patatas j

Pescados o huevo @ @ (@)
Carne magra o huevo © & &
Pescado o carne ’ "a o

Ldcteo o fruta

Fruta «= é,

HABITOS ALIMENTICIOS

Bebe siempre agua como primera eleccion.
Aumenta el consumo de frutas y verduras.
Come alimentos variados a lo largo del dia.

Recupera la dieta mediterranea.
Muévete y haz ejercicio a diario.

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

o Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.

e I

.
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IMPORTANTE

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

A TENER EN CUENTA

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO



San lldefonso

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 2 3

PURE DE PUERROS Y ARROZ CON CALAMARES ||LENTEJAS GUISADAS CON

. ZANAHORIA CALABAZA
DE co M PRO M Iso '\ TORTILLA FRANCESA
|, POLLO ASADO ENSALADA DE MANZANA || MERLUZA AL HORNO CON
EN COM PRO M lso [PATATAS AL VAPOR TOMATE
i ) YOGUR NATURAL ENSALADA DE MAIZ
'A ECOLOGICA
FRUTA

521 PROT.: 30,2 KCAL.: 758 PROT.: 27

! KCAL.: 612 PROT.: 33,4
.. 20,9 AGS.: 4,3 HC.: 103 LIP.: 25,2 AGS.: 6,9

HC.: 70,1 LIP.: 18 AGS.: 2,8

6 7 8 9 10
PURE DE ZANAHORIA ALUBIAS PINTAS CON ONES LENTEJAS GUISADAS CON||ARROZ CON VERDURITAS
ARROZ INTEGRAL Y S CON VERDURAS
LOMO FRESCO EN SALSA VERDURAS : BACALAO AL HORNO
DE CEBOLLA | Tl FILETE DE POLLO A LA TOMATE ALINADO
PATATAS ASADAS AL HUEV®S COCIDOS CON RNO CON _PLANCHA
HORNQO

TOMA AMON o} A ORIAS CON JUDIAS FRUTA
ENSALADA CON A DE i

1 VERDES
ESPARRAGOS RIA
i r YOGUR NATURAL KCAL.: 610 PROT.: 36,2
FR A LOG DESNATADO HC.: 76,7 LIP.: 15,2 AGS.: 2,1
AL.: 699 PROT.: PROT.; KCAL 672 PROT.: 43

..16,6 A

8,2 LIP.: 25,7 A R.: 22,1 AGS.: 4,1

13 16 17
ESPAGUETIS INTEGRALES PURE DE VERDURAS ALUBIAS PINTAS CON
EN SALSA DE ARROZ INTEGRAL Y
ZANAHORIAS MAGRO CON TOMATE VERDURAS
LO ASADO PATATAS ASADAS AL
TORTILLA FRANCE ADA CON PEPINO HORNO MERLUZA EN SALSA DE
ENSALADA MIXTA 3 TOMATE
FRUTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL ENSALADA DE MANZANA
FRUTA VARIADA DESNATADO
KCAL.: 651 PROT.: 192 R KCAL.: 740 PROT.: 41,8 KCAL.: 722 PROT.: 38,4 FRUTA
HC.: 81,2 LIP.: 24,7 AGS.: 4,4 HC.: 98,5 LIP: 29:A HC.: 72,3 LIP.: 27,2 AGS.: 5,2 HC.: 78,7 LIP.: 25,8 AGS.: 6,1 KCAL.: 721 PROT.: 33,6
y HC.: 86,2 LIP.: 21,6 AGS.: 3,6
20 22 23 24
LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE CALABA ICIAS SOPA DE POLLO CON ESPIRALES INTEGRALES
VERDURAS Y. 3 FIDEOS INTEGRALES CON TOMATE Y
FILETE DE PAVO AL * RLI FEBTEBAINA ALBAHACA
TORTILLA DE PATATA AJILLO \ANAHORIA Y COLIFLOR ROPA VIEJA
ENSALADA MIXTA PATATAS PANADERAS SALTEADA PAPAS ASADAS ABADEJO EN SALSA
" VERDE
FR UTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL ENSALADA DE MAIz

- DESNATADO
KCAL.: 712 PROT.: 46,7 | CAlKLY684 PROT.: 30,9 KCAL.: 771 PROT.: 44,3 FRUTA
HC.: 87,1 LIP.: 16 AGS.: 2,7 - . 8 ||

96,3 LIP.: 17,7 AGS.: 3,3 HC.: 98,8 LIP.: 19,5 AGS.: 5,4 KCAL.: 676 PROT.: 27,2
J HC.: 90,4 LIP.: 20,3 AGS.: 3,4

27 29 30 31
PURE DE CALABAZA MACARRONES BIAS BLANCAS CON PAELLA MIXTA
INTEGRALES CON VERDURAS
BOLAS DE BURGUER TOMATE

FILETE DE POLLg
'MERLUZA AL HORNE PLANCHA
. TOMATE A DA [

MEAT A LA JARDINERA
PATATAS AL VAPOR TORTILLA DE CALABAC
ENSALADA CON PEPINC

FRUTA R

FRUTA
KCAL.: 723 PROT.: 21,
HC.: 85,5 LIP.: 29,9 AGS..

KCAL.: 723 PROT.: 22,1
HC.: 86,1 LIP.: 29,3 AGS.: 1,6

CAL.: 593 PROT.: 32,6

D AT
C.: 659 LIP.: 17,2 AGS.: 2,7

KCAL.: 678 PRO
HC.: 63,6 LIP.: 27,6 AGS.: 5,8
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RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida

- i
Arroz pasta patatas o legumbres = & |

Verduras ‘ qu 'i Q
Carne hfh‘-’ '
Pescado .Ga =

o
Huevo L)
Fruta =) ‘Q
Ldcteo desnatado  ©

Alimentos que debemos consumir en la cena

T @®

Verduras cocinadas u hortalizas crudas

= o
-

Arroz pasta o patatas j

Pescados o huevo B @ (@]
Carne magra o huevo © & &
Pescade o carne ’ "a &

Ldcteo desnatado o fruta =

Fruta «= é,

HABITOS ALIMENTICIOS

Bebe siempre agua como primera eleccion.
Aumenta el consumo de frutas y verduras.
Come alimentos variados a lo largo del dia.

Recupera la dieta mediterranea.
Muévete y haz ejercicio a diario.
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RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

o Comienza el dia con un desayuno completo con frutas, cereales y lacteos.
Consume alimentos ricos en fibra y cereales integrales.

Disminuye los fritos y rebozados ,dulces, bolleria ,bebidas azucaradas y sal
Selecciona alimentos frescos, naturales y sin procesar.

Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.

IMPORTANTE

Se contempla la posibilidad de
realizar dietas especiales, siempre
que la organizacién y estructura de
un comedor colectivo lo permita,
siendo en cualquier caso respaldadas
por un informe médico completo.
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A TENER EN CUENTA

Cumpliendo con el RD 126/ 2015 y el
reglamento de la (UE) 1169/2011 les
infformamos que todos los platos que
forman nuestro menu tienen su ficha de
elaboracién en la que constan los
ingredientes y se identifican los posibles
alérgenos que puedan contener.Para
cualquier informacion dirigirse al teléfono
abajo indicado.

DE COMPROMISO

EN COMPROMISO





