San lldefonso

LaﬁSalle |

LUNES MARTES

JUEVES VIERNES

10

MACARRONES GARBANZOS GUISADOS
INTEGRALES CON CON VERDURAS
TOMATE
FILETE DE POLLO A LAS
A AL HORNO EN FINAS HIERBAS

DE PIMENTON ENSALADA DE
RIAY COLIFLOR ZANAHORIA
ALTEADA

FRUTA
YOGUR NATURAL KCAL.: 711 PROT.: 38,6
KCAL.: 655 PROT.: 28,8 HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS.: 4,6
HC.: 83,4 LIP.: 20,2 AGS.: 2,9
: 15 16 17
ARROZ ] 1 PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA INTEGRALES TOMATE Y JAMON
ESCALOR CERDO (| i
EN SALSA DE VERDURAS . ' POLLO ASADO ROPA VIEJA TORTILLA DE CALABACIN
ENSALADA CON COUS Cous PAPAS A CUADROS ENSALADA DE TOMATE Y
ESPARRAGOS ) QUESO FRESCO
OLOGICA YOGUR NATURAL
FRUTA T FRUTA
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 FF PROT.. 28,2 KCAL.: 795 PROT.: 42,6 KCAL.: 665 PROT.: 24
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 654 PRO! 258AGS.:5 || HC..87,3LIP.27,5AGS.:7,7 || HC.:57LIP.: 353 AGS.: 5,1
HC.: 76,2 LIP.: 22,3
20 22 23 24
LENTEJAS CON ARROZ ARROZ TRES DEL : MACARRONES GARBANZOS AL CURRY PURE DE ZANAHORIA
INTEGRAL NTEGRALES AL AJILLO
DE POLLC J : TORTILLA DE PATATA JAMONCITOS DE POLLO
DE MANZA! " ABADEJO EN SALSA DE ENSALADA DE ASADOS EN ADOBO
F A MI PUERRO ZANAHORIA PAPAS PANADERAS
ENSALADAE : ‘ ALABACIN SALTEADO
) i i i YOGUR NATURAL FRUTA
FRUTA FRUTA ECOLOGICA
KCAL.: 816 PROT.: 40,4 KCAL.: 602 PROT.: 27,2 KCAL.: 713 PROT.: 27,5 KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.: 91,7 LIP.: 27,5 AGS.: 5,9 HC.: 89,4 ‘ HC.: 80,4 LIP.: 16,5 AGS.: 2,4 HC.: 79,9 LIP.: 27,7 AGS.: 4,3 HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5
27 29 30
SOPA DE ARROZ CON ESPAGUETIS | LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE VERDURAS
PICADILLO CON TOMA CHORIZO
ALBAHAC ] OS COCIDOS€0\
MAGRO EN SALSA FILETE ;
ZANAHORIAS Y BRECOL MERLUZA EMRB it
SALTEADO ENSALADA DE |
FR ®
FRUTA FRUT] o
KCAL.: 721 PROT.: 46 KCAL.: 668 PF FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 692 PR
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 HC.: 91 LIP.: 19 KCAL.: 817 PROT.: 47,8 HC.: 84,1 LIP.: 26
HC.: 71,2 LIP.: 33,8 AGS.: 9
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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.

Recupera la dieta mediterranea.
Muévete y haz ejercicio a diario.
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Come pescados (blancos y azules) legumbres ,huevos y carnes magras.
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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

Certification

BUREAU VERITAS

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 " ot ce 2026

Menu celiacos

San lldefonso

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
[ A
7 9 10
MACARRONES CON GARBANZOS GUISADOS
TOMATE PARA CELIACOS CON VERDURAS
Y ALERGICOS AL HUEVO
FILETE DE POLLO A LAS
£A AL HORNQ EN FINAS HIERBAS
DE PIMENTON ENSALADA DE
RIA'Y COLIFLOR ZANAHORIA
ALTEADA
FRUTA
5,6 AGS.: 4,2 YOGUR NATURAL KCAL.: 711 PROT.: 38,6
KCAL.: 668 PROT.: 253 HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS. 4,6
HC.: 91,4 LIP.: 20,2 AGS.: 2,9
: 15 16 17
ARROZ 1 1 PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS PARA JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA CELIACOS Y ALERGICOS TOMATE Y JAMON
ESCALOHR CERDO [}, AL HUEVO i
EN SALSA DE VERDURAS ) POLLO ASADO TORTILLA DE CALABACIN
ENSALADA CON PAPAS FRITAS ROPA VIEJA ENSALADA DE TOMATE Y
ESPARRAGOS . PAPAS A CUADROS - QUESO FRESCO
Fi OLOGICA ALERGICOS
FRUTA . § 1 FRUTA
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 FF PROT.: 29,3 YOGUR NATURAL KCAL.: 665 PROT.: 24
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 654 PRO 5,8 AGS.: 4,9 KCAL.: 778 PROT.: 41,6 HC.: 57 LIP.: 35,3 AGS.: 7,8
HC.: 76,2 LIP.: 20,3 HC.: 93,9 LIP.: 24,2 AGS.: 9,1
20 22 23 24
LENTEJAS CON ARROZ ARROZ TRES DEL CARRONES AL AJILLO || GARBANZOS GUISADOS PURE DE ZANAHORIA
INTEGRAL " (GLUTEN YHUEVO) CON VERDURAS
DE POLLC i ) JAMONCITOS DE POLLO
‘DE MANZA ABADEJO EN SALSA DE TORTILLA DE PATATA ASADOS EN ADOBO
F A MI PUERRO ENSALADA DE PAPAS PANADERAS -
ENSALADAE : 'i‘ ALABACIN SALTEADO ZANAHORIA ALERGICOS
FRUTA FRUTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL FRUTA
KCAL.: 816 PROT.: 40,4 KCAL.: 612 PROT.: 23,6 KCAL.: 713 PROT.: 27,5 KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.: 91,7 LIP.: 27,5 AGS.: 5,9 HC.: 89,4 ‘ HC.: 87,6 LIP.: 16,5 AGS.: 2,4 HC.: 79,9 LIP.: 27,7 AGS.: 4,3 HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5
27 29 30
SOPA DE ARROZ CON ESPAGUE LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE VERDURAS
PICADILLO TOMATE Y AL CHORIZO
(HUEVO Y CE OS COCIDOS.Oh
MAGRO EN SALSA FILELE
ZANAHORIAS Y BRECOL MERLUZA EMB
SALTEADO ENSALADA DE N
FR O
FRUTA FRUT] o
KCAL.: 721 PROT.: 46 KCAL.: 689 PF FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 692 PR
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 HC.: 101 LIP.: KCAL.: 817 PROT.: 47,8 HC.: 84,1 LIP.: 26
HC.: 71,2 LIP.: 33,8 AGS.: 9




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‘-’ '
Pescado .GB =

N
Huevo L)
Fruta =) ‘Q

Licteo

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

Carne magra o huevo ©) '

Pescadeo o carne ’ "a L_ﬂ:.*

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.

1'3 ’5..
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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.
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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
La (Salle "™ b ge 2026

Menu alérgicos al huevo

San lldefonso

LUNES MARTES "MIERCOLES JUEVES VIERNES
9 10
MACARRONES CON GARBANZOS GUISADOS
TOMATE PARA CELIACOS CON VERDURAS
Y ALERGICOS AL HUEVO
FILETE DE POLLO A LAS
£A AL HORNQ EN FINAS HIERBAS
DE PIMENTON ENSALADA DE
RIA'Y COLIFLOR ZANAHORIA
ALTEADA
FRUTA
YOGUR NATURAL KCAL.: 711 PROT.: 38,6
KCAL.: 668 PROT.: 25,3 HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS.: 4,6
HC.: 91,4 LIP.: 20,2 AGS.: 2,9
15 16 17
ARROZ 1 1 PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS PARA JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA CELIACOS Y ALERGICOS TOMATE Y JAMON
ESCALOBR CERDO [} AL HUEVO
EN SALSA DE VERDURAS . ) POLLO ASADO FILETE DE TERNERA A LA
ENSALADA CON COUS Cous ROPA VIEJA PLANCHA
ESPARRAGOS . PAPAS A CUADROS - ENSALADA DE TOMATE Y
OLOGICA ALERGICOS QUESO FRESCO
FRUTA .
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 FF PROT.. 28,2 YOGUR NATURAL FRUTA
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 654 PRO 258 AGS.:5 KCAL.: 802 PROT.: 39,4 KCAL.: 665 PROT.: 24
HC.: 76,2 LIP.: 20,3 HC.: 95,8 LIP.: 26,9 AGS.: 7,8 HC.: 57 LIP.: 35,3 AGS.: 7,8
20 22 23 24
LENTEJAS CON ARROZ ARROZ TRES SPAGUETIS AL AJILLO GARBANZOS GUISADOS PURE DE ZANAHORIA
INTEGRAL PARA ALERGICO " (HUEVO Y GLUTEN) CON VERDURAS
HUEVO i ) JAMONCITOS DE POLLO
' - " ABADEJO EN SALSA DE SALCHICHAS DE PAVO ASADOS EN ADOBO
F POLL PUERRO ARGAL PAPAS PANADERAS
ENSALADAE ZA ‘ ALABACIN SALTEADO ENSALADA DE
: 1 | 3 ZANAHORIA FRUTA
FRUTA FRUTA ECOLOGICA
KCAL.: 816 PROT.: 40,4 KCAL.: 612 PROT.: 23,6 YOGUR NATURAL KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.: 91,7 LIP.: 27,5 AGS.: 5,9 KCAL. HC.: 87,6 LIP.: 16,5 AGS.: 2,4 KCAL.: 655 PROT.: 30,5 HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5
HC.: 89,3 HC.: 70,4 LIP.: 24,7 AGS.: 3,9
27 29 30
SOPA DE ARROZ CON ESPAGUETI LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE VERDURAS
PICADILLO TOMATE Y ALB A CHOR
(HUEVO Y CE
MAGRO EN SALSA E
ZANAHORIAS Y BRECOL MERLUZA EME /
SALTEADO ENSALADA DE NSALADA DE'Q
FRESCO GUR NA
FRUTA FRUT
KCAL.: 721 PROT.: 46 KCAL.: 689 P FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 692 PR
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 || HC.:101LIP.: 2,7 KCAL.: 817 PROT.: 47,8 HC.: 79,4 LIP.: 24,
HC.: 71,2 LIP.: 33,8 AGS.: 9




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

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

T ®

B To | 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.

- v 6
3 A &5
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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 lldefonso
La (Salle "™ b ge 2026

Menu alérgicos a las legumbres

San lldefonso

LUNES MARTES

AMIERCOLES JUEVES VIERNES

| Al

| 9 10

MACARRONES CON PATATAS GUISADAS CON
TOMATE (LEGUMBRES) POTA

MERLUZA AL HORNO EN FILETE DE POLLO A LAS
DE PIMENTON FINAS HIERBAS
IRIA'Y COLIFLOR ENSALADA DE
ALTEADA ZANAHORIA

YOGUR NATURAL FRUTA

0.6 AGS.: 4,2 KCAL.: 668 PROT.: 25,3 KCAL.: 668 PROT.: 34,6
HC.: 91,4 LIP.: 20,2 AGS.: 2,9 || HC.: 71,5 LIP.: 24,6 AGS.: 4,8
R 15 16 17
ARROZ A I PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS PURE DE CALABACIN
ZANAHORIA (LEGUMBRES) )
ESCALOP ERD TORTILLA DE CALABACIN
EN SAL RDURAS | / POLLO ASADO ROPA VIEJA SIN ENSALADA DE TOMATE Y
ENSALADA CON PAPAS FRITAS LEGUMBRES QUESO FRESCO
ESPARRAGOS DEJC . ) PAPAS A CUADROS -
/ { FRUTA&ECOLOGICA ALERGICOS FRUTA
FRUTA
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 .\ PROT.: 29,3 YOGUR NATURAL KCAL.: 595 PROT.: 16
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 EF HC 25,8 AGS.: 4,9 KCAL.: 693 PROT.: 36.3 HC.: 70,5 LIP.: 24,8 AGS.: 4,1
KCAL.: 697 PRO! 3 HC.: 74 LIP.: 25,8 AGS.: 7,6
HC.: 94,6 LIP.: 22,3
20 22 23 24
PATATAS GUISADAS A LA ARROZ TRES DEL SPAGUETIS AL AJILLO BRECOL SALTEADO CON PURE DE ZANAHORIA
JARDINERA SIN GUISANTE:! (LEGUMBRES) JAMON

i | JAMONCITOS DE POLLO
S'BE POLLO ABADEJO EN SALSA DE TORTILLA DE PATATA ASADOS EN ADOBO

F AAN PUERRO ENSALADA DE PAPAS PANADERAS -
ENSALADAD IXT. 'i‘ ALABACIN SALTEADO ZANAHORIA ALERGICOS

FRUTA FRUTA ECOLOGICA YOGUR NATURAL FRUTA
KCAL.: 568 PROT.: 24,2 K KCAL.: 612 PROT.: 23,6 KCAL.: 606 PROT.: 23,7 KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.:66,6 LIP.. 20AGS.:33 || HC.:87,91 /|| HC:87,6LIP:165AGS:24 || HC.:615LIP.:27,2AGS.: 5 HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5
27 29 30
SOPA DE ARROZ CON MACARRON VERDURAS SALTEADAS( PURE DE VERDURAS
PICADILLO TOMATE Y AL ALERGIA LEGUMBRES
(LEGUMBR OS COCIDOS.Oh
MAGRO EN SALSA FILELE
ZANAHORIAS Y BRECOL MERLUZA EMB
SALTEADO ENSALADA DE |
HORNO
FRUTA FRUT] o
KCAL.: 721 PROT.: 46 KCAL.: 689 PF FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 692 PR
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 HC.: 101 LIP.: KCAL.: 548 PROT.: 29,2 HC.: 84,1 LIP.: 26
HC.: 47,8 LIP.: 25 AGS.: 6,1




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.
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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.

T
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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
La (Salle "™ b ge 2026

Menu alérgicos al pescado

San lldefonso

LUNES MARTES

AMIERCOLES JUEVES VIERNES

10

MACARRONES GARBANZOS GUISADOS
INTEGRALES CON CON VERDURAS
TOMATE
FILETE DE POLLO A LAS
TERNERA A LA FINAS HIERBAS

ANCHA ENSALADA DE
RIAY COLIFLOR ZANAHORIA

ALTEADA
FRUTA
YOGUR NATURAL KCAL.: 711 PROT.: 38,6
KCAL.: 676 PROT.: 33,2 HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS.: 4,6
HC.: 80,9 LIP.: 21,9 AGS.: 4,2
: 15 16 17
ARROZ 1 1 PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA INTEGRALES TOMATE Y JAMON
ESCALOHR CERDO [}, i
EN SALSA DE VERDURAS ) POLLO ASADO ROPA VIEJA TORTILLA DE CALABACIN
ENSALADA CON ] COUs Cous PAPAS A CUADROS ENSALADA DE TOMATE Y
ESPARRAGOS CA RA R . QUESO FRESCO
TO . OLOGICA YOGUR NATURAL
FRUTA . § Y FRUTA
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 FF PROT.: 28,2 KCAL.: 795 PROT.: 42,6 KCAL.: 665 PROT.: 24
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 675 PRO o 25,8 AGS.: 5 HC.: 87,3 LIP.: 27,5 AGS.: 7,7 HC.: 57 LIP.: 35,3 AGS.: 7,8
HC.: 73,3 LIP.: 25,8
20 22 23 24
LENTEJAS CON ARROZ ARROZ TRES DEL SPIRALES INTEGRALES || GARBANZOS GUISADOS PURE DE ZANAHORIA
INTEGRAL AL AJILLO CON VERDURAS
DE POLLC J ) JAMONCITOS DE POLLO
‘DE MANZA OMO FRESCO EN SALSA TORTILLA DE PATATA ASADOS EN ADOBO
A Ml DE CEBOLLA ENSALADA DE PAPAS PANADERAS
ENSALADAE : | CALABACIN A LA ZANAHORIA
: L PLANCHA FRUTA
FRUTA YOGUR NATURAL
KCAL.: 759 PROT.: 32,3 FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 713 PROT.: 27,5 KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.: 89,2 LIP.: 26,3 AGS.: 4,6 HC.: 89,4 KCAL.: 648 PROT.: 33,2 HC.: 79,9 LIP.: 27,7 AGS.: 4,3 HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5
HC.: 82,9 LIP.: 17,7 AGS.: 4,2
27 29 30
SOPA DE ARROZ CON ESPAGUETIS IN LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE VERDURAS
PICADILLO CON TOMA! CHOR
ALBAHAC
MAGRO EN SALSA E
ZANAHORIAS Y BRECOL || FILETE DE TER
SALTEADO PLANCE NSALADA DE'Q
ENSALADA D FRESCO GUR NA
FRUTA
KCAL.: 721 PROT.: 46 FRU FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 692 PR
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 KCAL.: 678 | KCAL.: 817 PROT.: 47,8 HC.: 84,1 LIP.: 26
HC.: 78,8 LIP, HC.: 71,2 LIP.: 33,8 AGS.: 9




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.
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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.

T
. of
< -
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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
La - Salle "™ ot ce 2026

Menu alérgicos a la proteina de la leche

San lldefonso

LUNES MARTES

AMIERCOLES JUEVES VIERNES

10

MACARRONES GARBANZOS GUISADOS
INTEGRALES CON CON VERDURAS
TOMATE
FILETE DE POLLO A LAS
A AL HORNO EN FINAS HIERBAS

DE PIMENTON ENSALADA DE
RIAY COLIFLOR ZANAHORIA
ALTEADA
:COLOGICA FRUTA

ROT.: 21,4 YOGUR DE SOJA KCAL.: 711 PROT.: 38,6
P.: 35,2 AGS.: 2,3 KCAL.: 658 PROT.: 34,7 HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS.: 4,6
HC.: 71,7 LIP.: 22,6 AGS.: 2,8
: 15 16 17
ARROZ 1 1 PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA INTEGRALES TOMATE Y JAMON
ESCALOHR CERDO [}, i
EN SALSA DE VERDURAS ) POLLO ASADO ROPA VIEJA TORTILLA DE CALABACIN
ENSALADA CON COUS Ccous PAPAS A CUADROS ENSALADA CON PEPINO
ESPARRAGOS )
OLOGICA YOGUR DE SOJA FRUTA
FRUTA L X :
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 EF PROT.: 28,2 KCAL.: 768 PROT.: 45,5 KCAL.: 575 PROT.: 16,1
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 654 F 25,8 AGS.: 5 HC.: 85,9 LIP.: 23,7 AGS.: 7,3 HC.: 65,2 LIP.: 24,7 AGS.: 3,3
HC.: 76,2 LIP.: 20,3
20 22 23 24
LENTEJAS CON ARROZ ARROZ TRES DEL SPIRALES INTEGRALES || GARBANZOS GUISADOS PURE DE ZANAHORIA
INTEGRAL AL AJILLO CON VERDURAS
DE POLLC i ) JAMONCITOS DE POLLO
‘DE MANZA ABADEJO EN SALSA DE TORTILLA DE PATATA ASADOS EN ADOBO
F A Ml PUERRO ENSALADA DE PAPAS PANADERAS
ENSALADAE : ‘ ALABACIN SALTEADO ZANAHORIA
: | ) FRUTA
FRUTA FRUTA ECOLOGICA YOGUR DE SOJA
KCAL.: 816 PROT.: 40,4 KCAL.: 602 PROT.: 27,2 KCAL.: 698 PROT.: 27,8 KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.: 91,7 LIP.: 27,5 AGS.: 5,9 HC.: 89,4 ‘ HC.: 80,4 LIP.: 16,5 AGS.: 2,4 HC.: 75,9 LIP.: 26,8 AGS.: 2,5 HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5
27 29 30
SOPA DE ARROZ CON ESPAGUETIS | LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE VERDURAS
PICADILLO CON TOMA CHORIZO
ALBAHAC OS COCIDOS.Oh
MAGRO EN SALSA FILELE
ZANAHORIAS Y BRECOL MERLUZA EMR
SALTEADO ENSALADA DE N
FRUTA FRUT] FRUTA ECOLOGICA u
KCAL.: 721 PROT.: 46 KCAL.: 668 PF KCAL.: 744 PROT.: 41,8 KCAL.: 678 PRQ
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 HC.: 91 LIP.: 19 HC.: 71,7 LIP.: 27,8 AGS.: 5,3 HC.: 80,1 LIP.: 25




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida

- :i g
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.
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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.

T
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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
La (Salle

Menu alérgicos a los frutos secos

San lldefonso

LUNES MARTES

AMIERCOLES JUEVES VIERNES

10

MACARRONES GARBANZOS GUISADOS
INTEGRALES CON CON VERDURAS
TOMATE
FILETE DE POLLO A LAS
A AL HORNO EN FINAS HIERBAS

DE PIMENTON ENSALADA DE
RIAY COLIFLOR ZANAHORIA
ALTEADA

FRUTA
YOGUR NATURAL KCAL.: 711 PROT.: 38,6
KCAL.: 655 PROT.: 28,8 HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS.: 4,6
HC.: 83,4 LIP.: 20,2 AGS.: 2,9
: 15 16 17
ARROZ 1 1 PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA INTEGRALES TOMATE Y JAMON
ESCALOHR CERDO [}, i
EN SALSA DE VERDURAS ) POLLO ASADO ROPA VIEJA TORTILLA DE CALABACIN
ENSALADA CON COUs Cous PAPAS A CUADROS - ENSALADA DE TOMATE Y
ESPARRAGOS . ALERGICOS QUESO FRESCO
OLOGICA
FRUTA . § YOGUR NATURAL FRUTA
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 FF PROT.: 28,2 KCAL.: 795 PROT.: 42,6 KCAL.: 665 PROT.: 24
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 654 PRO 258 AGS.: 5 HC.: 87,3 LIP.: 27,5 AGS.: 7,7 HC.: 57 LIP.: 35,3 AGS.: 7,8
HC.: 76,2 LIP.: 20,3
20 22 23 24
LENTEJAS CON ARROZ ARROZ TRES DEL SPIRALES INTEGRALES || GARBANZOS GUISADOS PURE DE ZANAHORIA
INTEGRAL AL AJILLO CON VERDURAS
DE POLLC J ) JAMONCITOS DE POLLO
‘DE MANZA ABADEJO EN SALSA DE TORTILLA DE PATATA ASADOS EN ADOBO
F A MI PUERRO ALERGIAS PAPAS PANADERAS -
ENSALADAE : ‘ ALABACIN SALTEADO ENSALADA DE ALERGICOS
) 1 3 ZANAHORIA
FRUTA FRUTA ECOLOGICA FRUTA
KCAL.: 816 PROT.: 40,4 KCAL.: 602 PROT.: 27,2 YOGUR NATURAL KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.: 91,7 LIP.: 27,5 AGS.: 5,9 HC.: 89,4 HC.: 80,4 LIP.: 16,5 AGS.: 2,4 KCAL.: 713 PROT.: 27,5 HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5
HC.: 79,9 LIP.: 27,7 AGS.: 4,3
27 29 30
SOPA DE ARROZ CON ESPAGUETIS IN LENTEJAS GUISADAS CON PURE DE VERDURAS
PICADILLO CON TOMA! CHOR
ALBAHAC
MAGRO EN SALSA E
ZANAHORIAS Y BRECOL FILETE DE ME \
SALTEADO EMPANADA - A NSALADA DE'Q
ENSALADA D FRESCO GUR NA
FRUTA
KCAL.: 721 PROT.: 46 FRU FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 692 PR
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 KCAL.: 668 | KCAL.: 817 PROT.: 47,8 HC.: 84,1 LIP.: 26
HC.: 91 LIP.: HC.: 71,2 LIP.: 33,8 AGS.: 9




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que hemos consumido en la comida

g, T B £
Arroz pasta patatas o legumbres == %

Verduras ‘ qu 'i Q
Carne hfh‘-’ '

Alimentos que debemos consumir en la cena
Verduras cocinadas u hortalizas crudas %' ”

= o
-

Arroz pasta o patatas A
Pescados o huevo B ~@ (@]

Pescado .66 =
Hueve ;b: Pescado o carne ’ "a 1_-_r;.r'

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.

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

Muévete y haz ejercicio a diario.

2 A &%

% ¥ & v

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



LaﬁSalle

San lldefonso

LUNES MARTES

AMIERCOLES JUEVES VIERNES

10

MACARRONES GARBANZOS GUISADOS
INTEGRALES CON CON VERDURAS
TOMATE
FILETE DE POLLO A LAS
A AL HORNO EN FINAS HIERBAS

DE PIMENTON ENSALADA DE
RIAY COLIFLOR ZANAHORIA
ALTEADA

FRUTA
YOGUR NATURAL KCAL.: 711 PROT.: 38,6
DESNATADO HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS.: 4,6
KCAL.: 639 PROT.: 33,7
HC.: 76,1 LIP.: 20,1 AGS.: 2,8
15 16 17
ARRO VIATE PURE DE PUERROS Y SOPA DE FIDEOS JUDIAS VERDES CON
ZANAHORIA INTEGRALES TOMATE Y JAMON
ESCALOPIN DE CERDO i
EN SALSA DE VERDURAS POLLO ASADO ROPA VIEJA TORTILLA DE CALABACIN
ENSALADA CON O Cous PAPAS ASADAS ENSALADA DE TOMATE Y
ESPARRAGOS CILAN ) QUESO FRESCO
TOMATE OLOGICA YOGUR NATURAL
FRUTA L\ DESNATADO FRUTA
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 FRUTA PROT.: 28,2 KCAL.: 759 PROT.: 43,9 KCAL.: 665 PROT.: 24
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 654 PRO’ 5,8 AGS.: 5 HC.: 94,3 LIP.: 19,7 AGS.: 5,3 HC.: 57 LIP.: 35,3 AGS.: 7,8
HC.: 76,2 LIP.: 20}
20 21/ 22 23 24
“w|.  LENTEJAS CON ARRO ARROZ TRES DEL SPIRALES INTEGRALES || GARBANZOS GUISADOS PURE DE ZANAHORIA
- N RA | ‘AL AJILLO CON VERDURAS

) SIDE POL:LO JAMONCITOS DE POLLO
MERLUZ AAN ABADEJO EN SALSA DE TORTILLA FRANCESA ASADOS EN ADOBO
PIMIEN IXT. | PUERRO CASERA PATATAS PANADERAS

ENSALADA DE MA I 'CALABACIN SALTEADO ENSALADA DE
3 ZANAHORIA FRUTA
FRUTA FRUTA ECOLOGICA
KCAL.: 816 PROT.: 40,4 KCAL.: KCAL.: 602 PROT.: 27,2 YOGUR NATURAL KCAL.: 640 PROT.: 28,9
HC.: 91,7 LIP.: 27,5 AGS.: 5,9 || HC.:89,4 LI HC.: 80,4 LIP.: 16,5 AGS.: 2,4 DESNATADO HC.. 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5

KCAL.: 643 PROT.: 31
HC.: 67,2 LIP.: 24,6 AGS.: 4,2

27 ' 0

SOPA DE ARROZ CON ESPAGUETIS IN LENTEJAS
PICADILLO CON TOMA
ALBAHA(
MAGRO EN SALSA ETE DE POE
ZANAHORIAS Y BRECOL MERLUZA E LIMON ADA D

SALTEADO ENSALADA DE ENSALADA DE QUESO
FRESCO YOGUR NA
FRUTA FR 3 DESNATADG
KCAL.: 721 PROT.: 46 KCAL.: 604 FRUTA ECOLOGICA KCAL.: 672 PROT.: 27,4
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 HC.: 82,1 LIP 02,4 KCAL.: 757 PROT.: 44,4 HC.: 85,1 LIP.: 23,1 AGS.: 4,4

HC.: 72,1 LIP.: 28,2 AGS.: 6,6




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.

T
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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



LaﬁSalle

San lldefonso

LUNES MARTES

VIERNES

AMIERCOLES

JUEVES
2

MACARRONES
INTEGRALES CON
TOMATE

A AL HORNO EN
DE PIMENTON
RIAY COLIFLOR
ALTEADA

YOGUR NATURAL
KCAL.: 655 PROT.: 28,8
HC.: 83,4 LIP.: 20,2 AGS.: 2,9

10

GARBANZOS GUISADOS
CON VERDURAS

FILETE DE POLLO A LAS
FINAS HIERBAS
ENSALADA DE
ZANAHORIA

FRUTA
KCAL.: 711 PROT.: 38,6
HC.: 73,7 LIP.: 25,3 AGS.: 4,6

16

SOPA DE FIDEOS
INTEGRALES

ROPA VIEJA
PAPAS A CUADROS

YOGUR NATURAL

KCAL.: 795 PROT.: 42,6
HC.: 87,3 LIP.: 27,5 AGS.: 7,7

17

JUDIAS VERDES CON
TOMATE Y JAMON

TORTILLA DE CALABACIN
ENSALADA DE TOMATE Y
QUESO FRESCO

FRUTA
KCAL.: 665 PROT.: 24
HC.:57 LIP.: 35,3 AGS.: 5,1

: 15
ARROZ 1 1 PURE DE PUERROS Y
ZANAHORIA
ESCALOHR CERDO [},
EN SALSA DE VERDURAS ) POLLO ASADO
ENSALADA CON COUS Cous
ESPARRAGOS ]
OLOGICA
FRUTA .\
KCAL.: 783 PROT.: 30,6 FF PROT.: 28,2
HC.: 92,9 LIP.: 30,1 AGS.: 6,1 KCAL.: 654 PRO 258 AGS.: 5
HC.: 76,2 LIP.: 22,3
20 22
LENTEJAS CON ARROZ ARROZ TRES DEL SPIRALES INTEGRALES
INTEGRAL AL AJILLO
DE POLLC - :
‘DE MANZA ABADEJO EN SALSA DE

A MIXT PUERRO

ENSALADAD ALABACIN SALTEADO

23

GARBANZOS AL CURRY

TORTILLA DE PATATA
ENSALADA DE
ZANAHORIA

YOGUR NATURAL

KCAL.: 713 PROT.. 27,5
HC.: 79,9 LIP.: 27,7 AGS.: 4,3

24

PURE DE ZANAHORIA
JAMONCITOS DE POLLO
ASADOS EN ADOBO
PAPAS PANADERAS

FRUTA

KCAL.: 640 PROT.. 28,9
HC.: 67,6 LIP.: 25,8 AGS.: 5

FRUTA FRUTA ECOLOGICA
KCAL.: 816 PROT.: 40,4 KCAL.: 602 PROT.: 27,2
HC.: 91,7 LIP.: 27,5 AGS.: 5,9 || HC.:894 HC.: 80,4 LIP.: 16,5 AGS.: 2,4
27 29
SOPA DE ARROZ CON  |[ESPAGUETIS | LENTEJAS GUISADAS CON
PICADILLO CON TOMA CHORIZO
ALBAHAG
MAGRO EN SALSA FILELE
ZANAHORIAS Y BRECOL MERLUZA EMR
SALTEADO ENSALADA DE |
FR O
FRUTA FRUT]
KCAL.: 721 PROT.: 46 KCAL.: 668 PF FRUTA ECOLOGICA
HC.: 75,2 LIP.: 24,4 AGS.: 6,4 HC.: 91 LIP.: 19 KCAL.: 817 PROT.: 47,8
HC.: 71,2 LIP.: 33,8 AGS.: 9

30

PURE DE VERDURAS

OS COCIDOS,E€01

KCAL.: 692 PR
HC.: 84,1 LIP.: 2¢




RECOMENDACIONES PARA LA CENA

Alimentos que debemos consumir en la cena

Alimentes que hemos consumide en la cemida

= O

Verduras cecinadas u hertalizas crudas . ﬁ

T ::i
Arrozpasta patatas o legumbres® ™ ¢
Verduras I ¥ & “
Carne l:'# '

o

Arroz,pasta o patatas -j v

.":II-.

Pescades o hueve = '. -

Pescado .. ﬁ - Carne magra o hueve :1 ' =y
Hueve 4 Pescade o carne ’ ". {r
FI"‘LITG e i Q L&dgaafru—[a § ;‘I Q = 1
Léctes = 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.
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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.

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.

1S0 9001

BUREAU VERITAS
Certification

DE COMPROMISO
EN COMPROMISO





