Colegio Pedro Poveda

BASAL

Crema de verduras
Pechuga de pollo alicantina
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1

spaguetis napolitana
Pollo estofado
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,12

Alubias estofadas
Tortilla francesa
Tomate alifiado

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,7,9

Arroz a la marinera
Jamodn asado en salsa
Champifiones salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,12,14

uchero de garbanzos
Tortilla francesa
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9

MARTES

entejas con verduras
Revuelto de patatas
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9

Arroz con tomate
Hamburguesa de pollo plancha
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,12

Cremareina
Taquitos fritos de rosada
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,4,14

opa de verduras con arrg
Pollo asado
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,9,12

e

OCTUBRE

MIERCOLES

Paella
Varitas de merluza
Ensalada de maiz
Pan integral
Yogurt
Alérgenos: 1,2,4,6,7,12,14

Lentejas estofadas
Tortilla de patata
Zanahorias salteadas
Pan integral
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9

Crema de legumbres
Lenguado en salsa alicantina
Guisantes salteados
Pan integral
Yogurt
Alérgenos: 1,4,7,9

JUEVES

Sopa de letras
Lomo adobado a la plancha
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9

Fideos a la cazuela
Salmén en amarillo
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,9,12

Patatas con verduras
Albondigas de pollo en salsa
Menestra
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,9,12

Fideos a la marinera
Lomo a la castellana
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,3,4,12,14

O

ALJACATERI

VIERNES

Patatas con costilla
Merluza en salsa alicantina
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,12

arbanzos con verdura
Lagrimitas de pollo en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,9,12

Coditos napolitana
Merluza a la marinera
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,12

Arroz con pollo
Empanadillas de atun
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9,14

N

G

Alérgenos: -Cereales con giUten - Crustaceos - -Huevo

Men revisado por Lourdes Casado Osuna. Diplomada en Nutricién Humana y Dietética. Num. Socio:
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DiA DEL MES 112|345 |6f[7[8]9|w|n]2]B]n]i]6]l ) :

Valor energético (Kcal) 690,9] 707,9] 780.4] 526.9] 5495 9075 792.9 573,5| 739,7 7131 503.7| 749.2] 647.9] 715.9 787,5| 625,9] 539,6] 813,5) 880.7 515,
Valor energéiico (Kj) 2891,92965,1/3265,82207,3 2302, 1 3799,93318,9 2401,71 30959 2986,92115,9 3138,4 2713,12995 9 3297,92622,32260,4 3404,7 3685,5 2161,
Grasas (g) 20,66] 25,36 31,18] 15,34| 22,88 49,28| 27,06 17,36] 26,32 24,76) 12,54 38,82| 34,36 21,76 34,88] 19,24 20,74 31,76 32,94 19,9
Grasas saturadas (g) 374 4,16 6,92| 348 4,06 978 | 524 296 41 486| 18 | 9.28| 66| 3.24 478 468 454| 766 7 36
Hidratos de Carbono (9) 88,891 80,95] 99,48 65,27| 52,75 72,531116,29 79,37| 81,03 85,99] 73,21| 61,02| 64,05| 95,59 85,93] 79,67| 48,06| 93,57| 117,41 55,4.
Azlicares (g) 23,8 |23,34] 16,88] 20,2 | 23,2 24,341 216 22,68] 23,82 19,46( 24,98| 19,2 25,04] 23 21,94] 20,6 | 20,86| 22,18| 25,38 224
Proteinas (g) 30,48] 29,261 21,26] 28,28| 28,7 32,541 17,08 19,88] 34,62 31,42| 20,26| 30,4 | 16,96| 26,58 26,74] 28,28| 33,42| 33,28| 19,46 251
Sal (g) 1,58 | 1,46 223 39 | 1,63 2,851 2,88 09 | 1,59 1,911 1,341 162| 2,66| 1,58 2451 14 1,09] 41| 144 1

Aceite de oliva,
una grasa saludable

\
Las grasas son esenciales para nuestra . R
g . . p —— - - 5 - = ® -
salud porque intervienen en la
composicion de las membranas '
[ ]

Aln asi, deben consumirse con
moderacion, debido a su elevado
aporte caldrico.

celulares vy de las estructuras nucleares. ] \

Son mucho mas saludables las grasas
de origen vegetal, sobre todo
el aceite de oliva.

ALJACATERING www.aljacatering.com



