Colegio Escuelas Francesa

SIN LECHE DE

Patatas con choco
Merluza con tomate
Guisantes salteados

MARTES

Macarrones con atun
Pinchito de pollo
Champifiones salteados

3

A

MIERCOLES

Alubias con verduras
Revuelto de patatas
Judias verdes

NG

DICIEMBRE

JUEVES

Arroz caldoso con carne
Merluza a la plancha
Ensalada mixta

Emplatados

VIERNES

Pan Pan Pan Pan
Fruta fresca Lacteo de soja Lacteo de soja Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12,14 Alérgenos: 1,3,4,6,8,12 Alérgenos: 1,3,6,8,9 Alérgenos: 1,6,9

Crema de verduras Coditos al pesto arbanzos con langosting Arroz a la marinera
Pechuga de pollo empanada Perca a la rotefia Tortilla de patata Solomillo en salsa
Patatas panaderas Ensalada de zanahoria Tomate alifiado Pisto manchego
Pan Pan Pan Pan
Fruta fresca Lacteo de soja Lacteo de soja Fruta fresca
Alérgenos: 1,6 Alérgenos: 1,3,4,6,8 Alérgenos: 1,3,6,8 Alérgenos: 1,6,12,14

entejas con verduras Arroz con tomate Patatas con costilla Sopa navidefia Crema de calabaza
Lomo a la castellana (sin lactosa) Merluza en salsa alicantina Tortilla francesa Hamburguesa de pollo (sin leche) Lagrimitas de pollo en salsa
Ensalada mixta Zanahorias salteadas Calabacines salteados Patatas fritas Ensalada de maiz
Pan Pan Pan Refresco / Zumo Pan
Fruta fresca Fruta fresca Léacteo de soja Léacteo de soja Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12 Alérgenos: 1,4,6 Alérgenos: 1,3,6,8,12 dantecado sin gluten, leche, frutos seg Alérgenos: 1,6,12

Alérgenos: -Cereales con gluten, ~-Crustéceos, - -Huevos, - -Pescado, - -Cacahuetes,
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A DR A () ® ) A

DIA DEL MES 1123|4567 |89 ([10(f11 (1213141516 |17 |18 |19]|20 |21 |22 (23|24 (25|26 |27 |28
Valor energético (Kcal) 387,9| 471,1[ 621,9 515,3 568,7| 87,9 [ 270,5| 545,3 477,3] 739,5] 6675 464,7
Valor energético (Kj) 1626,11969,42604,42157 7 2383 9 366,9|1132,4 22814 1999,73098,12792,7 1947 8
Grasas (g) 10,5 | 18,26] 27,44 15,26 21,12[ 066 | 14,58] 143 10,06| 19,68 46,56 15,74
Grasas saturadas (g) 162] 326 4,88 3,08 3 [014] 238 184 148 2:86] 6,86 3
Hidratos de Carbono (g) 54,99 60,89( 57,17| 74,83 68,83[ 16,89| 25,73[ 86,13 67,43[113,74 36,57 54,41
Az(icares (g) 2286] 376 75 | 184 26,22 25 | 334] 206 198 22.2] 5,08 23,98
Proteinas (g) 13,32 37,12[ 26,38| 17,2 22.12[ 3,08 834 1352 21 | 24,1] 22558 21,16
Sal (g) 1 [9691] 15 [ 075 15 018 075 106 065] 1,83| 27 105

E' d es a uno La omisién del desayuno puede
y 9 provocar una disminucion de la
atencién y del rendimiento en las

fueﬂte de eﬂerg ia primeras horas de clase.

Con un buen desayuno evitamos : -
El desayuno es una de las comidas que el nifio acuda en el recreo a / \J
mas importantes del dia, ya que esta productos poco saludables como
demostrada su importancia en la bolleria industrial o chucherias.
mejora del estado nutricional y el 2
rendimiento académico. Es muy importante que se desayune Gl

todos los dias, que sea completo, -
Existen datos que afirman que en la aportando un 25% de la ingesta - zumo natural
poblacion infantil, las personas caldrica total del dia, y que incluya de naranja
obesas omiten con mayor al menos, 4 grupos de alimentos
frecuencia el desayuno. distintos. Debe estar compuesto

por un lacteo, un cereal, una fruta o

zumo natural y un elemento h e

proteico. 1 yogurt natural

Emplatados




