Colegio Escuelas Francesas |\ 2

SIN CERDO

Crema de verduras
Hamburguesa de pollo plancha
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12

Patatas con ternera
Bufiuelos de bacalao
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9

Puré de garbanzos
Pechuga de pollo a la plancha
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6

Lentejas con verduras
Rosada con tomate
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9

Coditos al pesto
Tortilla francesa
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6

Alérgenos: -Cereales con gluten,

0l

MARTES

Lentejas con verduras
Pechuga de pollo a la plancha
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9

Fusilli napolitana
Merluza frita
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6

Patatas con choco
Tortilla francesa
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,12,14

Arroz a la marinera
Pinchito de pollo
Champifiones salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12,14

MIERCOLES

Macarrones napolitana
Merluza en salsa verde
Calabacines salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,4,6,7,12

Garbanzos con verduras
Tortilla de patata
Ensalada mixta (sin atin)
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9

Arroz con verduras
Jamoncitos de pollo al horno
Calabacines salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

Alubias con verduras
Perca en salsa alicantina
Ensalada mixta (sin atin)

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9
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JUEVES

Arroz con tomate
Tortilla francesa
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6

Crema de verduras
Albéndigas de pollo en salsa
Patatas fritas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

ideos a la cazuela (sin cerdo
Merluza en salsa alicantina
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,9

Cremareina
Pizza cuatro quesos
Tomate alifiado
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7

Emplatados

VIERNES

Alubias con verduras
Huevos fritos
Pisto manchego
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Arroz con pollo
Perca a la rotefia
Guisantes salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6

Garbanzos con verduras
Revuelto de patatas
Ensalada de tomate

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Patatas con verduras
Merluza a la plancha
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9




VALORACION NUTRICIONAL

Valor energético (Kcal) 771,5] 6809 758,5] 963.9 1 [7509[4505[ 7333 5393 5939 | | 709,9] 684,7] 636,5] 307,5[ 706,3[ "516,9] 538,1] 5103] 3355
Valor energetico (K)) 323042851 4317514036, 1 314531885 43070122611 2973 12866.4 2666,1 12901 216642250 421361 1410 4
Grasas (g) 4048| 22,56 27,66 4366 27,04] 15,78[ 32,26 30,36 24,26 40,54 18,86| 9,48 33,64 15,56 15,56] 10,28
Grasas saturadas (g) 548 584 576 566 468| 168| 628 758 326| 7 | 446| 146 438| 286| 418| 318
Hidratos de Carbono (g) 76,13] 64,99] 91,07[ 119,39 75,27| 6153[ 74,43[ 47,33 79,15| 5381] 98,57| 36,55 36.97| 84,89 59,63[ 47,33
Azicares () 2234 172 [ 18.48[ 2244 224 (2334 186 183 23.44| 18,28 16.48[ 20,8 19,3] 18,86 17,8 | 17,24
Proteinas (q) 20,64] 45,98[ 29.48[ 19,86 42,28 1194] 283 175 34,66| 22,06] 13,88 17,1 12,08[ 3522 23 [ 10,54
Sal (g) 335 | 142 184 ] 2,96 14 [ 195] 147] 209 166 | 2,88 1,04] 103 089 039

L a meriend a Garantiza el mantenimiento de evitando llegar a la hora ¢

niveles constantes de glucosa en con hambre excesiva.
° sangre Yy evita el consumo de las .
l‘ecarga de el'lerg |a reservas propias del organismo. La merienda perfecta d
representar el 15% del ap
La merienda es una recarga de energético total diarioy
Es necesario tomar una buena energia para seguir estudiando, jugar ~ compuesta por una pit
merienda para reponer energia, en el parque, acudir a actividades un elemento hidrocart
poder jugar con ganas Y llegar a la extraescolares o practicar ejercicio. (pan, galletas, cerea

cena con buen humor y un apetito Ademads, nos ayuda a controlar el lacteo. Evitaremos los dulce
moderado. sobrepeso, ya que calma el apetito sobre todo, la bollerfa indus

La merienda es fundamental
durante la etapa del crecimiento
ya que el aparato digestivo de los
pequenos se encuentra en periodo
de maduracioén, por lo que su
organismo no estd preparado para
mantenerse muchas horas sin comer.

Emplatados



