LASCLARASDELMARMENOR

EHB Kcal. P.: 14 HC.: 43 L.: 39 G.: 7

T/ LENTEJAS CON CHORIZO
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
LENTEJAS CON CHORIZO
CROQUETAS DE POLLO
FRUTA

E 784 Kcal. P.: 17HC.: 47 L.:34G.: 5

T/PURE DE VERDURAS CON PATATAS
ENSALADA DE TOMATE ENSALADA DE
PASTATRICOLOR
FILETE DE ABADEJO A LA ANDALUZA
FRUTA

- 1.059 Kcal. P.: 13 HC.: 33 L.: 52G.: 12

T/CREMA DE VERDURAS CON PATATAS

ENSALADA MEDITERRANEA CONATUN
ARROZ A LA CUBANA

SALCHICHAS FRANKFURT A LAPLANCHA

TORTILLA FRANCESA
FRUTA

@ 805 Kcal. P.: 16 HC.: 34 L.: 49G.:
16

T/GUISO DE PESCADO CON
PATATAS Y VERDURA
ENSALADA CESAR
HAMBURGUESA COMPLETA
PASTEL DE MANZANA

NOTAS: La valoracién nutricional media mensual es: 710 Kcal. P.: 16 HC.: 41 L.: 40 G.: 9 Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados Aportes caléricos tedricos calculados para

H

E| 682 Kcal. P.: 16 HC.: 50L.: 32 G.: 7

T/GUISO DE PESCADO CON PATATAS
LECHUGA
MACARRONES CON ATUN
ALBONDIGAS DE MERLUZA EN SALSA
HELADO

619 Kcal. P.: 23 HC.: 35 L.: 41G.:
11

E T/GUISO DE POLLO CON
VERDURAS
LECHUGA Y OLIVASSOPA
DE ESTRELLAS

POLLO ASADO CON PATATA
YOGUR

816 Kcal. P.: 14 HC.: 42L.:39G.: 7

- T/GUISO DE LENTEJAS

ENSALADA DE TOMATE Y QUESOFRESCO
LENTEJAS CON CHORIZO
CROQUETAS DE POLLO

FRUTA

785 Kcal. P.: 18 HC.: 42 L.: 38G.: 7
T/ GUISO DE POLLO CON
PATATAS Y VERDRUAS
TOMATE Y MAiz
ENSALADA DE PASTA
POLLO ASADO AL TOMILLO EN SUJUGO
PATATA ASADA
FRUTA

760 Kcal. P.: 14 HC.:37L.:45G.: 8

E T/GUISO DE POLLO CON ACELGAS.

LECHUGA
GARBANZOS GUISADOS CON ACELGAS

TORTILLA DE PATATAS
FRUTA

558 Kcal. P.: 13 HC.: 57 L.: 28 G.:
5

JORNADA NACIONAL
“COMIDA VALENCIANA”
T/ GUISO DE PESCADO
ENSALADA MEDITERRANEA

PAELLA TRADICIONAL VALENCIANA
CITRICOS DE LA TERRETA

- 869 Kcal. P.: 16 HC.: 43L.:39G.: 7

T/GUISO DE PESCADO CON VERDURAS

ENSALADA DE LECHUGA, ACEITUNAS YMAIZ

MACARRONES A LA BOLONESA (CONTOMATE Y

CARNE PICADA)
NUGGETS DE POLLO

FRUTA

459 Kcal. P.: 17HC.: 40 L.: 41 G.: 12

T/ CREMA DE VERDURAS
LECHUGA
CREMA DE VERDURAS
FISH LASANA DE MERLUZA
HELADO

nifios/as de 6 a 9 afios. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Nuestros menus incluyen PAN y |a bebida serd AGUA.

458 Kcal. P.:21HC.:391.:38G.: 8

T/ CREMA DE CALABAZA
LECHUGA Y REMOLACHACREMA DE
CALABAZA
LOMO ADOBADO AL HORNO
FRUTA

-750 Kcal. P.: 17 HC.: 29 L.: 50 G.: 12
T/GUISO DE POLLO CON PATATAS

ENSALADA LIEGEOISE (LECHUGA,JUDIA

VERDE, PATATA, BACON))
FABADA ASTURIANA
TORTILLA DE PATATAS
YOGUR

417 Kcal. P.: 21HC.: 36 L.: 40 G.:
9

@/CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA CON
PATATA

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
FILETE DE MERLUZA AL HORNO
YOGUR

847 Kcal. P.: 13HC.: 42 L.:43G.:
9
SO DE PESCADO CON VERDURAS
ENSALADA DE TOMATE, LECHUGA,ATUN, HUEVO Y
REMOLACHA

ARROZ CON TOMATE Y SALCHICHAS

TORTILLA DE CALABACIN
FRUTA

Noviembre-2024

aprende
acomer
sano.org

FESTIVO

-:72 Kcal.P.: 19 HC.: 43 L.: 37 G.: 7 .

/GUISO DE PESCADO CON VERDURAS abl A

ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA YTOMATE r\
ARROZ AL HORNO

SALMON AL HORNO CON MOJO DE ACEITE DE
OLIVAY HIERBAS
FRUTA

711Kcal. P.:19HC.: 431.:35G.: 8

T/ GUISO DE PESCADO
ENSALADA DE JAMON YORK
GUISO DE PESCADO
EMPANADA DE CARNE
FRUTA

690 Kcal. P.: 13HC.: 41L.:43G.: 12

ET/ GUISO DE POLLO CON VERDURAS

LECHUGA Y COL LOMBARDA
PURE DE PATATAS
ALBONDIGAS A LA JARDINERA
FRUTA

568 Kcal. P.: 17 HC.: 54 L.: 25G.: 5

T/GUISO DE POLLO CON

VERDURAS STOP
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y FOOD
ZANAHORIA RALLADA WASTE
SOPA DE COCIDO hﬂw,

COCIDO COMPLETO

- k00D




Scolarest

Aguacate Caqui
Chirimoya
FrambuesaKiwi |

Comer es tener una experiencia
gastronémica,saludable segura
y sosteniblecon una
alimentacion basada enla dieta
mediterrénea.

maximo bienestar.

w.scolarest.es

Siguenosen redesparasaber

massobrenuestros proyectos

Temporada

OTONU - 1 le

Elige prod uctos detempo rad apara tus
comidas:mas fr escos, massabrososy mejores para el planet a.

FRUTAS

NaranjaPera
PlatanoUva

Limén Mandarina
Mango Manzana

ERDURAS Y HORTALIZAS
Aprender de los valores y habitos de Acelgas Ajo Calabaza Pimiento Puerro
i iti Alcachofas 4

vida saludablesque transmitimos en B scoli Col lombardaColiflor Rabano Remolacha
el tiempodemediodia. J Endivia Escarola Repollo Tomate

Calabacin Haba . Zanahoria

) Espinaca Lechuga

Judia Verde Pepino
Vivir momentos Gnicosconviviendo,
jugando
y compartiendo que nosguian hacia el Sl HEMOS  COMIDO ...

Pasta,arroz,legu mbres, pat atas...
Verdurascocinadas o ensalada

Carne Pescado

Huevo

Fruta , Lact

act eos

CONSTRUIR UNA CENA  SALUDABLE

Una manera sencilla de planificarunacenasaludablees
atravésdel

PI AT HARVARD

Con este reparto esfacilentenderlasproporciones de cada
grupo

de alimentos.

JODEMOS ==3CENAR :

erdurastocinadaso e
\aroz, |

Pescado o huevo—

arneo huevo

escado o carne
e

a

RECUERDA:incluyesiempreverdurasyhortailzasen

P

’

COMPASSHSeolarest

brag

lamento1169/2011y el RealDecreto126/2015,dispone,0os encocinadela inforn

OIRASMEDDAS2020. Confoone al Real Decreto1021/2022, nuestra empresa somete a

ueooestroequipodedietistaslepuedaelabora,t.m dietaadaptadaa susnecesic

congelacion el pescadoque va a Se<consumido aula opocohecho, salvosi procede de
racionsolxeel cootenidoenallll9"oos delos menuselaborados. Encasoderequerir un®
jad-e.s

comidasy cenas.

'En caso de alergia o intolerancia a algun alimento, sustitirlo por un
alimento del mismo grupo alimentari,oo ensudefecto, porotroalimento
convalornutricionalsimilar

toCINA FON KIEBAS AROMATICAS Y ESPECIA PARA ADEREZAR LAS CENAS
YREDUCR EI tONSUMO DE SAL
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