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Crema de verduras
Filete de pollo a la plancha

Arroz tres delicias
Croquetas de jamdn
Ensalada de lechuga con tomate Patatas dado

Fruta del tiempo Yogur sabor

Pan Pan

698 Kcal 15,1g Prot 26,4g Lip 99,4g Hc 590 Kcal 38,7g Prot 12,1g Lip 78,5g Hc

Macarrones con verduras
Cocido completo Merluza en salsa de tomate
Fruta del tiempo Zanahoria asada
Pan Yogur sabor
Pan

Sopa de cocido

542 Kcal 25,2g Prot 13g Lip 79,5g Hc

Alubias blancas estofadas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan

623 Kcal 24,8g Prot 25,7g Lip 81,2g Hc

Lentejas guisadas
Cinta de lomo a la plancha
Champifién y zanahoria
Fruta del tiempo Yogur sabor

Pan integral Pan

643 Kcal 34,8g Prot 17,9g Lip 83,3g Hc

Macarrones gratinados con queso
Merluza al ajillo
Ensalada de lechuga y aceitunas

664 Kcal 32,1g Prot 28,9g Lip 74,7g Hc
Arroz con tomate
Huevo frito con jamon york
Ensalada de lechuga y maiz Puré de manzana
Fruta del tiempo Yogur sabor

Pan Pan

Crema de puerro

670 Kcal 20,2g Prot 20,6g Lip 100,8g Hc

Burger meat de ternera en salsa

664 Kcal 26,9g Prot 22,7g Lip 87,4g Hc

Patatas con pescado
Filete de pollo guisado
Verduras variadas
Fruta del tiempo
Pan

576 Kcal 34,4g Prot 15,6g Lip 73,5g Hc

643 Kcal 37,6g Prot 30,4g Lip 57,7g Hc
Espirales con tomate y chorizo

Varitas de merluza
Ensalada variada

Fruta del tiempo Arroz integral con champifién

Pan salteado
Yogur sabor
Pan

Crema de judias verdes

765 Kcal 27,9g Prot 28,5g Lip 97,7g Hc 732 Kcal 23,3g Prot 31,3g Lip 86g Hc

Albéndigas de ternera 'y cerdo en E
salsa

Arroz a banda
Bacalao a la vizcaina

Alubias pintas guisadas
Filete de pollo al chilindrén

Verduras variadas Verduritas y patata
Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan Pan

580 Kcal 41,8g Prot 18,4g Lip 72,9g Hc

601 Kcal 31,5g Prot 9,9¢g Lip 93,2g Hc

Sopa de puchero
Tortilla de patata

Ensalada de lechuga con tomate

Fruta del tiempo
Pan

506 Kcal 16g Prot 23,5g Lip 57,5g Hc

Lentejas estofadas
Lomo de sajonia plancha
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan

600 Kcal 34,7g Prot 24,8g Lip 62,4g Hc
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Los mends los efabora el Dto. de
nutricion de Algadi con [a
supervision del centro.

Se siguen |as recomendaciones de
la FEN, OMS, estrategia NAOS, Plan
2020.

Los ments estan suH'etos a posibles
cambios debidos a [as variaciones
de las materias primas en mercado.
Se emplea aceite de oliva y girasol.

La comida va acompaniada de agua.

A disposicion de los usuarios
tenemos las fichas técnicas de los
platos con la relacion de alérgenos

Las raciones estan calculadas para
la edad media de los comensales
Valores de referencia: lipidos
25-35%, proteinas 12-15%,
carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
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Invierte en
comer bien y
conseguiras

vivir mejor
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n n H n . Los mendis los elabora el Dto. de
nutricion de Algadi con la

supervision dchentm.

Se siguen |as recomendaciones de
la FEN, OMS, estrategia NAOS, Plan

2020.
Los ments estan sujetos a posibles
Canapé de queso Sandwich vegetal Brochetas de queso y tomate Patatas ali-oli Canapé de chorizo tambios debidos a Has variaciones
n Coliflor rehogada n Crema de verduras m cherry Macarrones con verduras m Pisto de verduras de las materias primas en mercado.
Arroz tres delicias Menestra de verduras Repollo con patatas Acelgas con jamén Alubias blancas estofadas
Croquetas de jamon Pollo asado en su jugo Sopa de cocido Merluza en salsa de tomate Tortilla de patata Se emplea aceite de oliva y girasol.
Ensalada de lechuga con tomate Patatas dado Cocido completo Pimientos verdes Ensalada de lechuga y zanahoria ; =
Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo La comida va acompaniada de agua.
Pan Pan Pan Pan Pan B T :
A disposicion de los usuarios
tenemos las fichas técnicas de los
817 Kcal 19,5g Prot 32,2g Lip 111,5g Hc 853 Kcal 55g Prot 25,4¢g Lip 97,8g Hc 770 Kcal 37,1g Prot 32,9g Lip 87,2g Hc 740 Kcal 33,1g Prot 25,4g Lip 93,3g Hc 740 Kcal 28,7g Prot 31,6g Lip 92,9g Hc platos con la relacion de alérgenos
Mini empanadillas Canapé de salchichén Patatas bravas Tomate gratinado con queso Canapé de jamén york . :
Lentejas guisadas n Macarrones gratinados con queso n Espinacas con bechamel m parmesano m Patatas con choco I‘: iéig%:'géigséaeﬂg: E:rﬁgggaﬁgf
Brécoli salteado con pavo Verduras variadas rehogadas Arroz tres delicias Crema de puerro Guisantes con jaman Valores de referencia: lipidos
Cinta de lomo a la plancha Merluza al ajillo Huevo frito con jamén york Judfas verdes rehogadas Fajita de pollo y verduras 25-35%, proteinas 12-15%
Champifién y zanahoria Ensalada de lechuga y aceitunas Ensalada de lechuga y maiz Ternera carbonada Fruta del tiempo carhahi;:iralos 50-60% :
Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Puré de manzana Pan
Pan integral Pan Pan Yogur sabor
Pan Nutricionista: Maria Sanchez
790 Kcal 43,2g Prot 38,8g Lip 68g Hc 782 Kcal 39,7g Prot 23,4g Lip 99,9g Hc 899 Kcal 33g Prot 37,9g Lip 103,6g Hc 798 Kcal 33,8g Prot 34,9g Lip 107,3g Hc 727 Kcal 35,6g Prot 28,4¢g Lip 75,9g Hc Col. MADOO310 ] '[a ! = _
Canapé de queso Patatas ali-oli Chips de calabacin Canapé de chorizo Pizza de jamén y queso i < -
Espirales con tomate y chorizo Crema de verduras Acelgas con patatas 27 Arroz a banda Espinacas con bechamel ~—
Menestra de verduras Judias verdes rehogadas Alubias pintas guisadas Coliflor al ajoarriero Sopa de puchero
Varitas de merluza Albéndigas de ternera 'y cerdo en Filete de pollo al chilindrén Bacalao a la vizcaina Tortilla de patata f ' 1
Ensalada variada salsa Verduras variadas Verduritas y patata Ensalada de lechuga con tomate CGNSEI m MENSUAL
Fruta del tiempo Arroz integral con champifién Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan salteado Pan Pan Pan ’
Yogur sabor
938 Kcal 34,1g Prot 37,8g Lip 113,6g Hc 1039 Kcal 32,3g PP&’BQ,Qg Lip 131,2g Hc 744 Kcal 48,2g Prot 26,3g Lip 89,5g Hc 682 Kcal 35g Prot 15,1g Lip 98,3g Hc 835 Kcal 30g Prot 41,1g Lip 82,8g Hc Invierte en

Berenjenas a la miel .
ﬂ Lentejas estofadas . . . . comer bien y
Brécoli al queso

Lomo de sajonia plancha conseguiras
Ensalada de Iechuga y zanahoria Vivir mejor
Fruta del tiempo
Pan

823 Kcal 42,3g Prot 37,6g Lip 77,2g Hc
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¢Y para cenar?

« Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

* Verduras

* Carne

* Pescado
* Huevo

* Fruta

* Lacteo

No olvides practicar ejercicio de manera regular.

» Verduras cocinadas u
hortalizas crudas

* Cereales (arroz o pasta)
o patatas

* Pescado o huevo
* Carne o huevo

* Pescado o carne
* Lacteo o fruta

* Fruta

El deporte ylos juegos en el patio con tus amigos son una maneradivertida de

hacerlo.
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Menos Sal
es mas Salud

PLANCUIDATE+
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Pregunta a la cocina si es posible la ingestion de algun plato por personas alérgicas-intolerantes, ya que puede existir el riesgo de contaminacidn cruzada. Si requiere una dieta especifica para usuarios con requerimientos especiales

(intolerantes y alergias) solicite al colegio la elaboracién de un menu especial. (RD 126/2015). ALGADI presenta informacion sobre sustancias o productos que pueden causar alergias o intolerancias a disposicion del consumidor en el

centro (Rto. 1169/2011).
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