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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 la informacion de alérgenos esté disponible en la cocina del centro

1 12
Arroz integral a la cubana con Hervido valenciano

huevo Al (3) Pollo asado con ensalada mixta Al.

Canapés variados Al (1-7) (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1) Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

632 Kcal./ P:23,1g / H:84,69
(:21.3a /A.G.S:6.9a

673 Kcal./ P:27,7g / H:70,2g
G:28.2a /A.GS:4.2a

13
Ensalada de lentejas Al (7-12)

Rombos de merluza rebozados con
ensalada mixta Al (1-3-4-7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

673 Kcal./ P:27,7g / H:70,2g
G:28.2a /A.G.S:4.2a

14

Puré de verduras frescas Al. (1-7-12)
Lomo adobado con patatas Al. (6-7)

Yogur - Lacteos / Pan Al (1-7)

633 Kcal./ P:26,5g / H:50,7g
G:34.7a /A.GS:13.7a

15
Judias pintas estofadas Al. (1-6-7-12)

Tilapia al horno con ensalada Al. (4-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

621 Kcal./ P:28,5g / H:75,3g
G.18,40 /AG.S. 2 90

18 19

Puré de zanahorias Al (1-7-12) Garbanzos a la vinagreta Al (12)
Albéndigas a la jardinera con Merluza al horno con ensalada Al.
patatas cuadro Al. (1-3-12) (4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1) Yogur - Lacteos / Pan Al.(1-7)

673 Kcal./ P:27g / H:85,29
. G:22.6a /A.G.S.:6.4a

647 Kcal./ P:34,1g / H:50g
G:32.4a /A.G.S.:4.6a

20

Ensalada de pasta Al (1-3-4-6-7-12)
Magro de cerdo en salsa con
guarnicion de verduras
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

628 Kcal./ P:29,49 / H:74g
G:23.1a /A.G.S:4.6a

21

Alubias a la riojana Al. (1-6-7-12)

Tortilla francesa con ensalada Al 3-

12)

Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

609Kcal./ P:25,4g / H:64,99
G:23.1a /A.GS:4.1a

22

Paella de verduras

Marrajo al horno con ensalada Al 4-

12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

674 Kcal./ P:29,5g / H:87,1g
G: 2130 /A GS:3.7a

25 26
Ensalada de legumbre Al (7-12)

Mero al horno con ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (12)

Ensalada campera Al (3-4-12)
Tacos de pollo con salteado de
verduras
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

622 Kcal./ P:31,59 / H:66,2g
G:22.2a /A.G.S.:3.3a

610 Kcal./ P:34,6g / H:51,3g
G:27.8a /A.G.S.:4.4a

27
Macarrones integrales con tomate
Al (1-3)
Tortilla de queso con ensalada
mixta Al (3-4-7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)
665 Kcal./ P:21,89 / H:75,99
G:28.4a /A.G.S.:8a

28
Sopa de cocido Al.(1-3)
Cocido completo Al (1-6-7-9-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al (1-7)

647 Kcal./ P:35,6g / H:81,7g
G:16.3a /A.G.S.:5.6a

29
Hervido valenciano

Salmon al horno con ensalada
Al (4-12)

Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

615 Kcal./ P:25,7g / H:64,4g
G:26.3a /A.G.S:4.1a

P: Proteinas

H: Hidratos de carbono

G: Grasas

A.G.S: Acidos grasos saturados
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SEPTIEMBRE 2023

RECOMENDACIONES PARA CENAS

Grupos de alimentos

1 Semana

Ejemplos de cenas

MARTES

MIERCOLES

()

JUEVES " VIERNES

= zed@p

Grupos de alimentos

O
c
O
£
(]
m 3
-  Ejemplos de cenas
N
g 1 12 13 EOK 7 15
O Grupos de alimentos F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Patata
qE) P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo
- N Brocheta de rape con Sopa de fideos + tortilla de Estofado de pavo con patatas  Ensalada de pasta con at(n Tortilla campesina
- Ejemplos de cenas patatas dado y verduritas calabacin y verduras
0 18 19 20 21 22
o Grupos de alimentos  F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Cereal F: Ensalada C: Patata F: Verdura C: Cereal F: Verdura C: Patata
CIEJ P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Proteina vegetal P: Pescado
2 Eiemplos de cenas Pizza casera con vegetales y Sopa de fideos + chuleta de Salmon al horno con patatay Falafels con verduritas al Ensalada de pimientos +
uﬁ' jemp huevo cerdo a la plancha con verduras horno sepia con patatas
bereniena asada
o 25 @ 26 27 28 &
O Grupos de alimentos F: Verdura C: Cereal ’ F: Verdura C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Patata F: Verdura C: Cereal
(IE) P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo P: Carne magra
o Esparragos +arrozala hiamBlirgliesa con tomate Crema de calabaza + merluza  Ensalada campera Sopa de lluvia + salchichas de
o Ejemplos de cenas . asado y guarnicién de pasta en salsa pollo con pisto

Los menus del comedor escolar
han sido disenados teniendo en
cuenta las recomendaciones dadas
por la Comunidad de Madrid y
supervisados por especialistas en
nutricion.

En cada semana se resume el valor
nutricional de los menus con la
media de la energia (KCAL),
proteinas (P), grasas (G), acidos
grasos saturados (AGS)y
carbohidratos (CH).

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion
Plaza La Concordia n? 13
46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 la informacion de alérgenos estd disponible en la cocina del centro

OCTUBRE 2023

L Lunes K MARTES N MIERCOLEs N JUEVES N VIERNES
02 03 04 05 06

Tallarines gratinados Al (1-3-7)

Revuelto de atin con ensalada Al. (3-4-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

673 Kcal./ P:26,4g / H:83,99
G:23,49 /A.G.S.:5,3g

Judias verdes con ajada

Salmén al horno con patatas Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

635 Kcal./ P:30,2g / H:72,89
G:22,3g /A.G.S.:5,3g

Estofado de lentejas Al (6)
Filete de merluza rebozada con
verduras Al. (1-3-4)

Fruta del tiempo / Pan Al (1)

657 Kcal./ P:28,8g / H:70,3g
G:14,79 /A.G.S.:3,99

Puré de verduras Al (1-7-12)

Pollo al horno con ensalada mixta Al
(3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

617 Kcal./ P:28,1g / H:59,1g
G:27,39g /A.G.S..7,79

Sopade cocido Al (1-3)
Cocido completo Al. (1-6-7-9-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

690 Kcal./ P:41,1g / H:79,3g
G:20,3g /A.G.S.:8,1g

09 10 11 12 13
Arroz con verduras Alubias con acelgas
Merluza al limén con ensalada Al. (1-3- Tortilla francesa ensalada Al (3-12)
. 412) Fruta del tiempo / Pan Al. (1)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)
646 Kcal./ P:28,2g / H:85,7g 622 Kcal./ P:25,8g / H:63,7g
G:19,79 /A.G.S.:3,29 G:24,79 /IA.G.S.:4,5g
16 17 18 19 20

Crema de calabaza Al (1-7-12)
Jamoncitos de pollo al horno con
salteado de verduras y arroz integral
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

627 Kcal./ P:25,3g / H:82,99
G:19,6g /A.G.S.:4,1g

:

Fideua Al (1-2-3-4-13)
Tortilla de queso con ensalada Al. (3-
7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

650 Kcal./ P:25,8g / H:62,59
G:31,4g /A.G.S.:8,4g

Potaje de garbanzos Al (1-6-7-9-12)

Rombos de merluza con ensalada Al
(1-3-4-7-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

663 Kcal./ P:30,99 / H:65,7g
G:289g /A.G.S.:4,89

Sopa de ave con arroz Al. (9)
Hamburguesa con jardinera de
verduras Al. (1-3-12)

Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

626 Kcal./ P:28,9g / H:55,99
G:30g /A.G.S.:8,99

Judias verdes con tomate y jamén
Marrajo al horno con patata
panadera Al. (4)

Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

641 Kcal./ P:32,5g / H:71,1g
G:22,79 /A.G.S.:4g

23
Lentejas con verduras Al (6)
Tortilla de calabacin con ensalada
mixta Al. (3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

663 Kcal./ P:24,3g / H:78,29
G:24,5¢9 /A.G.S.:4,3g

24

Crema de verduras de temporada Al.
(1-7-12)

Lomo al horno con cebollay patatas
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

672 Kcal./ P:23,2g / H:55,89
G:37,1g/A.G.S.:4,1g

25

Espaguetis integrales a la carbonara
Al (1-3-6-7)

Filete de salmén al horno con
ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

687 Kcal./ P:29,69 / H:65,99
G:31,99 /A.G.S.:6,6g

26
Sopa de verduras con arroz Al. (9)

Tacos de pollo con salteado de
verduras y ensalada Al. (12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

619 Kcal./ P:35,3g / H:60,1g
G: 25,3g/A.G.S.:7,1g

27
Olla de pueblo
Lomos de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

647 Kcal./ P:29,9g / H:74,2g
G:21,3g /A.G.S.:4,1g

30

Macarrones con tomate, atiin y
cebolla Al (1-3-2)

Tortilla de queso con ensalada Al. (3-7-

12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

677 Kcal./ P:27,7g / H:67,8g
G:31,3g /A.G.S.:8,8g

31
Crema de zanahoria Al. (1-7-12)

Guisado de pollo con patatas
Yogur - Lacteos / Pan integral Al (1-7)

668 Kcal./ P:27,9g / H:66,59
G:29,1g /A.G.S.:4,99
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OCTUBRE 2023

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES MIERCOLES

()

JUEVES " VIERNES

= zed@p

0 02 03 04 05 06

O Grupos de alimentos  F: Verdura C:Patata F: Ensalada C: Cereal F: Ensalada C: Patata C: Cereal F: Verdura C: Patata

£ P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo
3 Crema de calabaza + Arroz con tomate + tortilla Lomo adobado con patatas y Chipirones en su tinta con Judias verdes con patatas +
- Ejemplosdecenas  Merluzaal horno francesa ensalada arroz tortilla de quesito

—

£ C F: Verd C]F?tt @ L 2 13

_ : Verdura C: Patata : .

O Grupos de alimentos F: Verdura C: Patata

£ . Hf’e‘m . P: Carne magra

3 Tortilla campesina Albondigas de pollo ala

. Ejemplos de cenas jardinera

= 16 17 18 C ) ) 20

O Grupos de alimentos  F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Patata C: Patata F: Verdura C: Cereal

CIE) P: Pescado P: Carne magra P: Huevo P: Pescado P: Huevo

v Bacalao al limén con Escalopines de ternera con Bracoli rehogado + tortilla de Salmén al horno con patata Arroz ala cubana

- Ejemplosdecenas ¢\ ;i3 de pasta de colores champifiones y puré de patata ~ Patatas panadera

g 23 24 25 26 27

5 Grupos de alimentos F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Cereal

CIEJ P: Pescado P: Huevo P: Carne magra EYPescado P: Huevo

Lomo de lubina con patatasy  Sopa de fideos + tortilla de Crema de verduras + Boni C lleno de verdurit

“ Ei onito con tomate y patatas repe relieno de verauritas y
- Ejemplos de cenas tomate asado jamoén con ensalada Hamburguesa de pollo huevo duro

o 30 31 £

O Grupos de alimentos F:Verdura C: Patata ’ F: Ensalada C: Cereal

e P: Pescado P: Huevo

3 Esparragos + figuritas de Ensalada de arroz con huevo

- Ejemplos de cenas  pescado con patatas cocido

1)

El Poder de la VITAMINA D

Para tener unos huesos fuertes no basta solo
con tomar calcio, también hay que tomar
vitamina D. La vitamina D "regula” el calcio y el
fésforo que nuestro cuerpo necesita para una
correcta formacion de los huesos.
Puedes encontrar esta vitamina en el
pescado, los huevos o los lacteos.

¢Sabes que hay una manera
mas sencilla de obtener esta
vitamina?, simplemente
tomando el sol. La acciéon de la
luz solar sobre la piel produce
su activacion.

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion

Plaza La Concordia n? 13

46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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Hervido valenciano

Ternera al horno con ensalada mixta
Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

610 Kcal./ P:25g / H:74g
G:21,6g9 /A.G.S.:4,69

Lentejas estofadas Al. (6)
Lomos de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)

Fruta del tiempo / Pan Al (1)

643 Kcal./ P:27,99 / H:78,69
G:20,59 /A.G.S.:3,2g

06
Guisantes con jamon Al (1-7-12)

Lomo de cerdo adobado con
ensalada de tomate Al. (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

601 Kcal./ P:34,5g / H:54,99
G:25,49 /A.G.S.:69

07

Espaguetis con tomate y orégano Al
(1-3)

Tilapia en salsa con verduras Al (4)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

609 Kcal./ P:23,7g / H:83,2g
G:17,5¢9 /A.G.S.:2,89

08
Alubias alariojana Al (1-6-7-12)

Tortilla de calabacin con ensalada Al
(3-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1-7)

636 Kcal./ P:28,3g / H:56,29
G:20,7g /A.G.S.:5,99

09

Puré de verduras de temporada Al (1-
7-12)

Tacos de pollo con salteado de
verduras y arroz integral
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

684 Kcal./ P:37,7g / H:76,39
G:23,8g /A.G.S.:8,6g

10
Garbanzos con espinacas Al. (1-6-7-12)

Daditos de atiin con pisto Al (4)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

672 Kcal./ P:35,8g / H:73,3g
G:22,79 /A.G.S.:4g

13
Puré de calabacin Al (1-7-12)

Albéndigas en salsa con patatas Al.
(1-3-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

744 Kcal./ P:30,6g / H:83g
G:29,6g /A.G.S.:8g

14

Paella valenciana Al. (6-12)

Revuelto de atlin con ensalada Al. (3-
4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

612 Kcal./ P:23,7g / H:72,59
G:23,7g /A.G.S.:4,4g

15
Estofado de lentejas Al (6)
Filete de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

672 Kcal./ P:34,5g / H:65,8g
G:26,79 /A.G.S.:5,7g

16
Sopa de verduras con fideos Al. (1-3-9)

Ternera asada con ensalada variada
Al (12)
Yogur - Lacteos / Pan integral Al (1-7)

648 Kcal./ P:35,2g / H:54,4g
G:30,6g /A.G.S.:8,59

17
Alubias con acelgas

Marrajo al horno con ensalada Al. (4-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

678 Kcal./ P:34,6g / H:77,3g
G:21,3g /A.G.S.:3,89

20
Arroz integral con tomate

Tortilla francesa con ensalada mixta
Al (3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

613 Kcal./ P:16,1g / H:89,7g
G:19,4g /A.G.S.:3,89

21
Judias pintas con verduras Al (6)

Tilapia al horno con ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

600 Kcal./ P:27,7g / H:67,89
G:19,4g /A.G.S.:3g

22

Judias verdes con ajada
Lomo al horno con verduras y
patatas
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

719 Kcal./ P:37,7g / H:80,89
G:25,3g /A.G.S.:5,99

23
Patatas guisadas con carne

Merluza al horno con verduras y
ensalada Al. (1-3-4-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

720 Kcal./ P:41,7g / H:66,99
G: 30,19 /A.G.S.:8,2g

24

Crema de legumbres
Muslitos de pollo con salteados de
verduras horno con ensalada
variada Al (12)

Fruta del tiempo / Pan Al (1)

633 Kcal./ P:34,1g / H:59,99
G:25,39 /A.G.S.:14,79

27

Tallarines gratinados Al (1-3-7)

28

Judias verdes con ajada

Revuelto de atdn con ensalada Al (3-4-  Salmdn al horno con patatas Al. (4-12)

12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

673 Kcal./ P:26,4g / H:83,99
G:23,49 /A.G.S.:5,3g

Fruta del tiempo / Pan Al (1)

635 Kcal./ P:30,2g / H:72,8g
G:22,3g /A.G.S.:5,3g

29
Estofado de lentejas Al (6)
Filete de merluza rebozada con
verduras Al. (1-3-4)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

657 Kcal./ P:28,8g / H:70,3g
G:14,79 /IA.G.S.:3,99

30

Puré de verduras Al (1-7-12)

Pollo al horno con ensalada mixta Al
(3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

617 Kcal./ P:28,1g / H:59,1g
G:27,3g /A.G.S.:7,79
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NOVIEMBRE 2023

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

= zed@p

o 01 02 é 03
: c:C I o 5
O Grupos de alimentos erea : Verdura C: Patata
£ FESTIVO P: Huevo P: Carne magra
3 Arroz tres delicias Crema de zanahorias y puerros
- Ejemplos de cenas + salchichas de pavo
—
g 06 07 @ 08 09 10
O Grupos de alimentos  F: Ensalada C:Cereal F: Verdura C: Cereal F: Ensalada C: Patata
(lE) P: Huevo P: Carne magra FESTIVO P: Pescat.io P: Huevo
N Ensalada Caprese + revuelto  Wok de ternera con Sopa de fideos + bacalao Huevo frito con patatas y
a Ejemplos de cenas con maiz verduritas y salsa de soja rebozado ensalada
g 13 14 15 EIRK 7 17
O Grupos de alimentos F: Ensalada F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Patata F: Ensalada C: Cereal
qE) P: Pescado P: Carne magra P: Huevo P: Pescado P: Carne magra
- Pez espada con ensalada de Crema de champifiones + Coliflor rehogada + Tortillade  Pescadilla con patata Ensalada César +Sopa de
- Ejemplos de cenas hoja de roble y tomate Nuggets de pollo patata panaderay ensalada pollo con arroz y puerro
g 20 2] 22 23 24
o Gruposde alimentos  F: verdura C: Patata F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Patata C: Patata F: Verdura C: Cereal
£ P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Carne magra
(%
7 Eiemplos de cenas Marmitako (bonito, tomate, Ensalada de pasta con huevo Crema de verduras + Chuleta Marrajo al horno con patatas Albéndigas de ternera con
uﬂ' jemp patata) cocido de sajonia verduras y cuscus
o 27 (. 28 29 30 ‘
O Grupos de alimentos F: Verdura C: Patata ’ F: Ensalada C: Cereal F: Ensalada C: Patata F:Verdura C: Cereal
= P: Pescado P: Huevo P: Carne magra iy
3 . Puré de calabaza + Sopa de arroz + tortilla francesa pechuga a la plancha con TaIIarlrfes de arroz con
o Ejemplos de cenas boquerones con tomate aliiado patatas fritas y ensalada champifiones y atdn

El agua es considerada la bebida méas
saludable del mundo porque nos ayuda a

¢Sabias que diariamente nuestro
organismo pierde liquidos en sus
funciones rutinarias? Esta pérdida se

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos

mantenernos hidratados y a tener un buen

estado de salud. Es un recurso mundial que

debe ser cuidado, ya que es esencial parala

agricultura, |la supervivencia de los seres
vivos y para la alimentacion.

acentua cuando practicamos algun tipo
de ejercicio fisico. Si no reponemos
esos liquidos a tiempo, podemos sufrir
deshidratacién e incluso problemas
serios para nuestra salud.

mas adecuados e ideas para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion

Plaza La Concordia n? 13

46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 la M*mm disponible en la cocina del centro

DICIEMBRE 2023

LUNES MARTES . _MIERCOLES N JUEVES N VIERNES
01

Sopade cocido Al (1-3)
Cocido completo Al. (1-6-7-9-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

690 Kcal./ P:41,1g / H:79,3g
G:20,3g /A.G.S.:8,1g

04
Puré de calabacin Al (1-7-12)

Ternera asada con patatas
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

684 Kcal./ P:28,3g / H:82,5g
G:23,9g /A.G.S.:5,69

05
Arroz con verduras

Merluza al limén con ensalada Al. (1-3-
4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

646 Kcal./ P:28,2g / H:85,7g
G:19,79 /A.G.S.:3,29

06

07

08

11

Crema de calabaza Al (1-7-12)

Jamoncitos de pollo al horno con
salteado de verduras y arroz integral
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

627 Kcal./ P:25,3g / H:82,99

] G:19,6g /A.G.S.:4,1g

12
Fideua Al (1-2-3-4-13)

Tortilla de queso con ensalada Al. (3-
7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

650 Kcal./ P:25,8g / H:62,59
G:31,4g /A.G.S.:8,4g

13
Potaje de garbanzos Al (1-6-7-9-12)

Rombos de merluza con ensalada Al
(1-3-4-7-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

663 Kcal./ P:30,99 / H:65,7g
G:289g /A.G.S.:4,89

14
Sopa de ave con arroz Al. (9)
Hamburguesa con jardinera de
verduras Al. (1-3-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

626 Kcal./ P:28,99 / H:55,9g
G:30g /A.G.S.:8,99

15
Judias verdes con tomate y jamén
Marrajo al horno con patata
panadera Al. (4)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

641 Kcal./ P:32,5g / H:71,1g
G:22,79 /A.G.S.:4g

18
Lentejas con verduras Al (6)
Tortilla de calabacin con ensalada
mixta Al. (3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

663 Kcal./ P:24,3g / H:78,29
G:24,59 /A.G.S.:4,3g

19

Crema de verduras de temporada Al.
(1-7-12)

Lomo al horno con cebollay patatas
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

672 Kcal./ P:23,2g / H:55,89
G:37,1g/A.G.S.:4,1g
——

20

Espaguetis integrales a la carbonara
Al (1-3-6-7)

Filete de salmén al horno con
ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

687 Kcal./ P:29,69 / H:65,99
G:31,99 /A.G.S.:6,6g

21
Sopa de verduras con arroz Al. (9)

Tacos de pollo con salteado de
verduras y ensalada Al. (12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

619 Kcal./ P:35,3g / H:60,1g
G: 25,3g/A.G.S.:7,1g

22
Olla de pueblo
Lomos de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

647 Kcal./ P:29,99 / H:74,2g
G:21,3g /A.G.S.:4,1g
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DICIEMBRE 2023

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

= zed@p

5 6.

U Grupos de alimentos : Ensalada C: Patata

E P: Pescado
3 Merluza al pimenton con
- Ejemplos de cenas ensalada campera

—

o 04 05 06 07 08

cC; F: Ensalada C: Cereal C: Patata

Grupos de alimentos "° : 3

E P: Pescado P: Carne magra NO LECTIVO FESTIVO NO LECTIVO
3 Sopa de fideos + sepiaala Hamburguesa con patatas

. Ejemplos de cenas plancha con ensalada

g 1 12 13 EORK.J 15

O Grupos de alimentos F: Ensalada F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Cereal F: Ensalada C: Patata F: Ensalada C: Cereal
CIE) P: Pescado P: Carne magra P: Huevo P: Pescado P: Huevo

v Salmén al horno con Carne guisada a la jardinera Sopa de fideos + tortilla de Figuritas de pescado con Tortita de maiz rellena de
- Ejemplos de cenas ensalada con patatas espinacas con queso patatas fritas y ensalada huevo picado y lechugay

tomate

o 18 19 20 21 22

o Gruposde alimentos  F: verdura C: Ensalada F: Verdura C: Patata C: Patata F: Verdura C: Patata

QEJ P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo

2 Eiemplos de cenas Bonito en salsa de tomate Revuelto de esparragos + Magro en su jugo con puré de Mero en salsa verde con Tortilla de patata + pimientos
% jemp con jardinera de verduras Ensalada ilustrada patata y verduritas patatas del piquillo

g Z A

O Grupos de alimentos ’

£

a

- Ejemplos de cenas

n

Elturron es el dulce espanol mas
internacional que pueda existir. Con base
de almendra, miel y azUcar, sus origenes

se remontan al pueblo arabe que tenia una
gran aficién por consumir dulces durante
las celebraciones religiosas.

¢Qué nos aporta el turrén?
Aparte de proteinas (por el huevo y la almendra), el turrén
contiene 7 de los 9 aminoacidos esenciales que el cuerpo
necesita, acidos grasos esenciales (la mayoria insaturados)
similares a los que aporta el aceite de oliva, hidratos de

carbono (gracias al azucar y la miel) y un alto valor vitaminico
(vitaminas A, E, B1, B2...). Gracias a la almendra, también
obtenemos minerales (magnesio, hierro, potasio). A pesar de
sus beneficios, su consumo debe ser ocasional por su
alto contenido en azlcares.

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos

mas adecuados e ideas para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion

Plaza La Concordia n? 13
46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 hmﬂm*mwl disponible en la cocina del centro

ENERO 2024

L Lunes K MARTES N MIERCOLES N JUEVES
08 09 10 11

Macarrones con tomate, atin y
cebolla Al (1-3-4)

Tortilla de queso con ensalada Al. (3-7-

12)
Fruta del tiempo / Pan al. (1)

677 Kcal./ P:27,7g | H:67,8g
G:31,39 /A.G.S.:8,89

Crema de zanahoria Al (1-7-12)

Guisado de pollo con patatas
Yogur - Lacteos / Pan integral Al (1-7)

668 Kcal./ P:27,99 / H:66,5¢
G:29,1g /A.G.S.:4,99

Hervido valenciano

Ternera al horno con ensalada mixta
Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

Judias blancas estofadas
Caballa en salsa de tomate con
verduras Al (4)

Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

610 Kcal./ P:25g / H:74g
G:21,6g9 /A.G.S.:4,69

671 Kcal./ P:33g / H:65,8g
G:26,29 /A.G.S.:5,2g

L VIERNES
12

Lentejas estofadas Al. (6)

Lomos de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

643 Kcal./ P:27,99 / H:78,69
G:20,59 /A.G.S.:3,2g

15
Guisantes con jamon Al (1-7-12)

Lomo de cerdo adobado con
ensalada de tomate Al. (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

601 Kcal./ P:34,5g / H:54,99
G:25,49 /A.G.S.:69

16

Espaguetis con tomate y orégano Al
(1-3)

Tilapia en salsa con verduras Al (4)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

609 Kcal./ P:23,7g / H:83,2g
G:17,5¢9 /A.G.S.:2,89

17 18
Alubias alariojana Al (1-6-7-12) Puré de verduras de temporada Al (1-
7-12)

Tortilla de calabacin con ensalada Al
(3-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1-7)

Tacos de pollo con salteado de
verduras y arroz integral
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

684 Kcal./ P:37,7g / H:76,39
G:23,8g /A.G.S.:8,6g

636 Kcal./ P:28,3g / H:56,29
G:20,7g /A.G.S.:5,99

19
Garbanzos con espinacas Al. (1-6-7-12)

Daditos de atiin con pisto Al (4)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

672 Kcal./ P:35,8g / H:73,3g
G:22,79 /A.G.S.:4g

22

Puré de calabacin Al (1-7-12)

(1-3-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

744 Kcal./ P:30,6g / H:83g
G:29,6g /A.G.S.:8g

Albéndigas en salsa con patatas Al.

23

Paella valenciana Al. (6-12)

Revuelto de atlin con ensalada Al. (3-
4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

612 Kcal./ P:23,7g / H:72,59
G:23,7g /A.G.S.:4,4g

25
Sopa de verduras con fideos Al. (1-3-9)

Ternera asada con ensalada variada
Al (12)
Yogur - Lacteos / Pan integral Al (1-7)

24
Estofado de lentejas Al (6)
Filete de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

648 Kcal./ P:35,2g / H:54,4g
G:30,6g /A.G.S.:8,59

672 Kcal./ P:34,5g / H:65,8g
G:26,79 /A.G.S.:5,7g

26
Alubias con acelgas

Marrajo al horno con ensalada Al. (4-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

678 Kcal./ P:34,6g / H:77,3g
G:21,3g /A.G.S.:3,89

29

Arroz integral con tomate

Al. (3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

613 Kcal./ P:16,1g / H:89,7g
G:19,4g /A.G.S.:3,89

Tortilla francesa con ensalada mixta

30

Judias pintas con verduras Al (6)

Tilapia al horno con ensalada Al. (4-12)

Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

600 Kcal./ P:27,7g / H:67,89
G:19,4g /A.G.S.:3g
——

25
Patatas guisadas con carne

Merluza al horno con verduras y
ensalada Al. (1-3-4-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

31
Judias verdes con ajada
Lomo al horno con verduras y
patatas
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

720 Kcal./ P:41,7g / H:66,99
G: 30,19 /A.G.S.:8,2g

719 Kcal./ P:37,7g / H:80,89
G:25,3g /A.G.S.:5,99

26
Crema de legumbres
Muslitos de pollo con salteados de
verduras horno con ensalada
variada Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

633 Kcal./ P:34,1g / H:59,99
G:25,39 /A.G.S.:14,79
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ENERO 2024

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

= zed@p

- )
c
O Grupos de alimentos
£
(]
w .
= Ejemplos de cenas
—
08 09 @ 10 1 12
Grupos de alimentos  F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Cereal F: Ensalada C: Patata C: Cereal F: Verdura C: Patata
P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo
. Colas de rape al horno con Tortilla de queso y Pechuga de polloa la plancha  Tallarines con gambas Revuelto de setas y patatas
Ejemplosdecenas patata panaderay champifiones + Ensaladade 0N Patatasy ensalada
i tomate, maiz v aquacate
15 16 17 CE ) | 19
Grupos de alimentos C: Cereal F: Ensalada C: Patata F: Verdura C: Cereal F: Ensalada F: Ensalada C: Patata
P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo P: Carne magra

Coditos con tomate y huevo
Ejemplos de cenas picado

Salchichas de ave con
ensalada campera

Lasana de atun con verduras

Revuelto de pavo + Ensalada
San Isidro

Jamoncitos de pollo estilo
provenzal con patatas y
ensalada

22
Grupos de alimentos  F: Ensalada C: Cereal
P: Pescado

Langostinos en tempura +
Ensalada verde con gajos de
—-NArania

Ejemplos de cenas

23
F: Verdura C: Patata
P: Carne magra
Conejo guisado con verduritas
y patatas

24
F: Verdura C: Cereal
P: Huevo
Tortilla campesina

25
C: Cereal
P: Pescado
Arroz marinera

26
F: Verdura C: Patata
P: Huevo

Crema de calabaza + Tortilla
de quesito

5% Semana | 4° Semana | 3° Semana | 2° Semana

29
F: Verdura C: Patata
P: Pescado
Palometa con tomate y
Ejemplos de cenas patatas

Grupos de alimentos

30

F: Verdura
P: Carne magra
Brdcoli al vapor + sanjacobo

31

F: Ensalada C: Cereal
P: Huevo

Sopa de fideos + revuelto de
jamon con ensalada

A&

Las frutas, al igual que las verduras, nos aportan
vitaminas, minerales y fibra. Los expertos recomiendan el
consumo de 5 piezas de fruta o verdura al dia. Tenemos
la suerte de tener una gran variedad de frutas diferentes
que podemos probar y que tienen diferentes propiedades.

Lo ideal es consumir las frutas en crudo, para aprovechar
todos sus nutrientes, pero otra manera divertida de
hacerlo es en forma de zumas o en batidos mezclados, asi
encontramos sabores diferentes y divertidos.

También podemos probar a incluir
frutas en las ensaladas, tendremos mas
color y variedad. Prueba en tus

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para

Direccion

Plaza La Concordia n? 13
46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es

ensaladas: fresas, mango, pera o
atrévete a probar otras nuevas como el

litchi, el caqui, etc.

complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.
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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 la informacion de alérgenos estd disponible en la cocina del centro

Ll

FEBRERO 2024

02
Crema de legumbres
Muslitos de pollo con salteados de
verduras horno con ensalada
variada Al. (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

01
Patatas guisadas con carne

Merluza al horno con verduras y
ensalada Al. (1-3-4-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

720 Kcal./ P:41,7g / H:66,99
G: 30,1g /A.G.S.:8,2g

633 Kcal./ P:34,1g / H:59,99
G:25,3g /A.G.S.:4,7g

05
Tallarines gratinados Al. (1-3-7)

Revuelto de atlin con ensalada Al. (3-4-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

673 Kcal./ P:26,4g / H:83,99
G:23,49 /A.G.S.:5,3g

06
Judias verdes con ajada

Salmén al horno con patatas Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

635 Kcal./ P:30,2g / H:72,89
G.22.30/AG.S.5.30

Estofado de lentejas Al (6)
Filete de merluza rebozada con
verduras Al. (1-3-4)

Fruta del tiempo / Pan Al (1)

657 Kcal./ P:28,8g / H:70,39
G:14,79 /A.G.S.:3,99

09
Sopade cocido Al (1-3)
Cocido completo Al (1-6-7-9-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

08
Puré de verduras Al (1-7-12)

Pollo al horno con ensalada mixta Al.
(3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

617 Kcal./ P:28,1g / H:59,1g
G:27,39 /A.G.S.:7,79

690 Kcal./ P:41,1g / H:79,3g
G:20,3g /A.G.S.:8,1g

12
Puré de calabacin Al (1-7-12)

Ternera asada con patatas
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

684 Kcal./ P:28,3g / H:82,5g
C G:23,99 /A.G.S 5,69

13
Arroz con verduras

Merluza al limén con ensalada Al (1-3-
4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

646 Kcal./ P:28,2g / H:85,7g
G:19,7g /A.G.S.:3,2g

14
Alubias con acelgas

Tortilla francesa ensalada Al. (3-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

622 Kcal./ P:25,8g / H:63,7g
G:24,79 /A.G.S.:4,59

15
Hervido de verduras

Lomo de cerdo adobado con
ensalada Al (6-7-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

16
Lentejas alariojana Al (1-6-7-12)
Tilapia en salsa con verduras Al (4)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

640 Kcal./ P:30g / H:58,8g
G:28,79 /A.G.S..6,7 g

638 Kcal./ P:37,6g / H:56,29
G:27,89 /A.G.S.:7,49

19
Crema de calabaza Al. (1-7-12)

Jamoncitos de pollo al horno con
salteado de verduras y arroz integral
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

627 Kcal./ P:25,3g / H:82,99
G:19,6g9 /A.G.S.:4,1g

20
Fideud Al. (1-2-3-4-13)

Tortilla de queso con ensalada Al. (3-
7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

650 Kcal./ P:25,8g / H:62,5g
G:31,4g /A.G.S.:8,4g

21

Potaje de garbanzos Al (1-6-7-9-12)

Rombos de merluza con ensalada Al.
(1-3-4-7-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

663 Kcal./ P:30,99 / H:65,7g
G:28g9 /A.G.S.:4,89

23

Judias verdes con tomate y jamén
Marrajo al horno con patata
panadera Al (4)

Fruta del tiempo / Pan integral Al. (1)

22

Sopa de ave con arroz Al. (9)
Hamburguesa con jardinera de
verduras Al. (1-3-12)

Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

641 Kcal./ P:32,5¢9 / H:71,1g

626 Kcal./ P:28,9g / H:55,99
: : G:22,79 IA.G.S.:4g

2.300/2.0.5.8.99

26

Lentejas con verduras Al (6)
Tortilla de calabacin con ensalada
mixta Al (3-4-12)

Fruta del tiempo / Pan Al (1)

663 Kcal./ P:24,3g / H:78,29
G:24,59 /A.G.S.:4,3g

27

Crema de verduras de temporada Al.
(1-7-12)

Lomo al horno con cebollay patatas
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

672 Kcal./ P:23,2g / H:55,8g
G:37,1g /A.G.S.:4,1g

28

Espaguetis integrales a la carbonara
Al (1-3-6-7)
Filete de salmén al horno con
ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

687 Kcal./ P:29,6g / H:65,99
G:31,99 /A.G.S.:6,69

29
Sopa de verduras con arroz Al (9)
Tacos de pollo con salteado de
verduras y ensalada Al. (12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

a0
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FEBRERO 2024

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

= zed@p

o 01 02
g Grupos de alimentos F: Verdura C: Cereal : Verdura C: Patata
€ P: Carne magra P: Huevo
3 Sopa de fideos + filete de Revuelto de espinacas con
= Ejemplos de cenas pollo ala planchaconrodajas  pasas y patatas fritas
- de calabacin

05 06 @ 07 08 09

Grupos de alimentos  F: Verdura F: Ensalada C: Cereal F: Ensalada C: Patata C: Cereal F: Ensalada C: Patata
P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo

P: Carne magra

. Filete de pavo en salsa con
Ejemplos de cenas pisto

Ensalada de pasta con huevo
cocido

Filete de aguja de cerdo con
patatas y ensalada de escarola

Sepia a la plancha con arroz

Tortilla de patata con ensalada

O

c

O

£

(]
(%]
o
N

2 12 13 14 5 «@p s

O Grupos de alimentos ©: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Cereal C: Cereal F: Ensalada C: Patata
£ P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo

3 Merluza al horno con Sandwich integral vegetal Jamoncitos de polloalhorno  Tallarines con atun Tortilla de patata con
- Ejemplos de cenas ensalada de tomate y con huevo con champifiones ensalada

© aguacate

g 19 20 21 22 23

o Grupos de alimentos F: Ensalada C: Patata F: Verdura F: Verdura C: Patata F:Ensalada C: Patata

£ P: Huevo P: Carne magra P: Huevo P: Pescado NO LECTIVO
o ] Gallo al horno con patata

. Ensalad Hamburguesa de pavo a la Pastel de b h p

:n Ejemplos de cenas nsalada campera plancha 6o verduitas astel de berenjena con huevo P —"—

< salteadas

g 26 (2 27 28 29 P

O Grupos de alimentos F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Verdura

£ NO LECTIVO P: Huevo P: Carne magra P: Pescado

3 Ensalada de pasta con huevo  Crema de verduras + Alitas de  Salmén al papillote con

o Ejemplos de cenas cocido pollo al horno verduritas

Las cenas recomendadas

Las proteinas son un nutriente esencial en la dieta
que debe aportarse a través de distintas fuentes:

Fuente animal: carne, pescado, marisco huevoy

lacteos.

Fuente vegetal: lequmbre, frutos secos, cereales
como la quinoa y semillas como la chia.

Este nutriente es esencial ya que cumple

funciones estructuralesS8 dedicadas a
construir, reparar y mantener distintas
estructuras corporales: desde los
musculos y organos hasta los huesos,
como funciones

piel, pelo, etc. asi

reguladoras /.

contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion

Plaza La Concordia n? 13

46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 la M*mm disponible en la cocina del centro

MARZO 2024

L LUNES MARTES L _MIERCOLES N JUEves N VIERNES

N

01
Ollade pueblo
Lomos de merluza al horno con
ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

647 Kcal./ P:29,9g / H:74,2g
G:21,39 /A.G.S.:4,1g

04 05 06
Macarrones con tomate, attn y Crema de zanahoria Al. (1-7-12) Judias blancas estofadas
cebolla Al (1-3-4) Guisado de pollo con patatas Caballa en salsa de tomate con
Tortilla de queso con ensalada al. (3.7~ Yogur - Lacteos / Pan integral Al. (1-7) verduras Al. (4)

12 Fruta del tiempo / Pan Al. (1)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

677 Kcal./ P:27,7g / H:67,89
G:31,3g /A.G.S.:8,89

671 Kcal./ P:33g / H:65,89
G:26,29 /A.G.S.:5,29

668 Kcal./ P:27,9g / H:66,59
G:29 19 /A.G.S.:4,99

07 08
Hervido valenciano

Ternera al horno con ensalada mixta
Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

Lentejas estofadas Al (6)
Lomos de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)

Fruta del tiempo / Pan Al (1)

643 Kcal./ P:27,9g / H:78,69
G:20,5¢9 /A.G.S.:3,29

610 Kcal./ P:25g / H:74g
G:21,69 /A.G.S.:4,69

Lomo de cerdo adobado con
ensalada de tomate Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

Tilapia en salsa con verduras Al (4)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

(3-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1-7)

601 Kcal./ P:34,5g / H:54,99
G:25,49 /A.G.S.:69

609 Kcal./ P:23,7g / H:83,29
G:17,5¢9 /A.G.S.:2,89

636 Kcal./ P:28,3g / H:56,2g
G:20,7g /A.G.S.:5,99

_

x

11 12 13
Guisantes con jamén Al (1-7-12) Espaguetis con tomate y orégano Al. Alubias alariojana Al. (1-6-7-12)
-3 Tortilla de calabacin con ensalada .

14 15

Puré de verduras de temporada Al. (1- Garbanzos con espinacas Al (1-6-7-12)
7-12) Daditos de at(in con pisto Al (4)
Tacos de pollo con salteado de Fruta del tiempo / Pan Al (1)
verduras y arroz integral
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

672 Kcal./ P:35,89 / H:73,3g
G:22,79 /A.G.S.:4q

684 Kcal./ P:37,79 / H:76,3g
G:23,89 /A.G.S.:8,69

20
Estofado de lentejas Al (6)
Filete de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

18 19

672 Kcal./ P:34,5g / H:65,89
G:26,79 /A.G.S.:5,7g

21 22
Sopa de verduras con fideos Al. (1-3-9) Alubias con acelgas

Ternera asada con ensalada variada ~ Marrajo al horno con ensalada Al. (4-
Al (12) 12)
Yogur - Lacteos / Pan integral Al. (1-7) Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

648 Kcal./ P:35,2g / H:54,49
G:30,69 /A.G.S.:8,5g

678 Kcal./ P:34,6g / H:77,3g
G:21,3g /A.G.S.:3,8g

25 26 27
Arroz integral con tomate Judias pintas con verduras Al (6) Judias verdes con ajada
Tortilla francesa con ensalada mixta Tilapia al horno con ensalada Al. (4-12) Lomo al horno con verduras y

Al. (3-4-12) Fruta del tiempo / Pan integral Al (1) patatas
Fruta del tiempo / Pan Al (1) Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

600 Kcal./ P:27,7g / H:67,8g
G:19,4g /A.G.S.:3g

719 Kcal./ P:37,7g / H:80,89
G:25,3g /A.G.S.:5,99

613 Kcal./ P:16,1g / H:89,7g
G:19,4g /A.G.S.:3,8g
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MARZO 2024

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

= zed@p

e 6

O Grupos de alimentos : Verdura C: Patata

E P: Huevo

g Huevos estrellados con

o Ejemplos de cenas patatas y pimientos

o 04 05 @ 06 07 08

O Grupos de alimentos  F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Cereal F: Ensalada C: Patata F: Cereal F: Verdura C: Cereal

£ P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Carne magra

3 Bacalao al ajoarriero con Bocadillo integral vegetal con  Hamburguesa de ternera con Empanada de atun Cuscus de pollo y verduritas

. Ejemplos de cenas patatas huevo patatas panadera + Ensalada

o 11 12 13 14 @ ' 15

O Grupos de alimentos F: Verdura C: Cereal F: Ensalada C: Patata F: Verdura C: Cereal F: Ensalada F: Ensalada C: Cereal

£ P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo

3 . Sopa de fideos con pescado  Reyuelto de patata + Solomillo de cerdo consalsa  Colas de rape al limon con Plato combinado: huevo frito

- Ejemplos de cenas ;rrggtiglada verde conqueso  gncalada de tomate y sgr?ild?:g + espirales con ensalada mixta +arroz con tomate +
aceitlinas ensalada

o 18 19 20 21 22

S Grupos de alimentos F: Verdura C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Cereal

£ P: Huevo P: Pescado P: Huevo

v )

:” Ejemplos de cenas ERBICII NG Eir;:?sstigsvfT:g?rf;;nhomo girgggor,elggﬂﬂgaeyhtuoen\ggte

<

g 25 26 27 28 ‘ 29

O Grupos de alimentos F:VerduraC: Patata ’ F: Verdura C: Cereal F: Ensalada C: Cereal

£ P: Carne magra P: Huevo P: Pescado

3 Rollitos de jamdn y queso Sopa de lluvia + tortilla de Ensalada de pasta de colores

% Ejemplos de cenas rellenos de ensaladilla rusa e SO At

Los cereales integrales son aquellos que se
encuentran en su estado natural (mantienen todas
las partes del grano, mientras que los cereales
refinados solo conservan una parte, el
endoespermo), y por tanto preservan todas sus
caracteristicas nutricionales originales.

El principal beneficio es el aporte de fibra, lo que
facilita el transito intestinal, ayuda a evitar
problemas de estreflimiento... Ademas,
contienen carbohidratos complejos, la liberacién
de glucosa se produce mas lentamente, por lo
que los niveles de energia se mantienen mas
estables, sin picos, algo muy positivo para los
nifios. También aportan mayor contenido en
vitaminas y minerales que los cereales refinados.
Ejemplos: arroz integral, pasta integral, pan

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion

Plaza La Concordia n? 13
46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 la M*mm disponible en la cocina del centro

ABRIL 2024

L LUNES MARTES L _MIERCOLES N JUEves N VIERNES
09 10 11 12

Judias verdes con ajada

Salmén al horno con patatas Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

635 Kcal./ P:30,2g / H:72,89
G:22,3g /A.G.S.:5,3g

Estofado de lentejas Al (6)
Filete de merluza rebozada con
verduras Al. (1-3-4)

Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

657 Kcal./ P:28,8g / H:70,3g
G:14,79 /A.G.S.:3,99

Puré de verduras Al (1-7-12)

Pollo al horno con ensalada mixta Al

(3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

617 Kcal./ P:28,1g / H:59,1g
G:27,39g /A.G.S..7,79

Sopade cocido Al (1-3)
Cocido completo Al. (1-6-7-9-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

690 Kcal./ P:41,1g / H:79,3g
G:20,3g /A.G.S.:8,1g

15
Puré de calabacin Al (1-7-12)

Ternera asada con patatas
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

684 Kcal./ P:28,3g / H:82,5g
G:23,9g /A.G.S.:5,69

16
Arroz con verduras

Merluza al limén con ensalada Al. (1-3-
4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

646 Kcal./ P:28,2g / H:85,7g
G:19,79 /A.G.S.:3,29

17
Alubias con acelgas

Tortilla francesa ensalada Al (3-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

622 Kcal./ P:25,8g / H:63,79
G:24,79 /A.G.S.:4,59

18
Hervido de verduras

Lomo de cerdo adobado con
ensalada Al. (6-7-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

638 Kcal./ P:37,69 / H:56,29
G:27,89 /A.G.S.:7,49

19
Lentejas alariojana Al. (1-6-7-12)
Tilapia en salsa con verduras Al (4)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

640 Kcal./ P:30g / H:58,8g
G:28,79 /A.G.S..6,7 g

22
Crema de calabaza Al (1-7-12)

Jamoncitos de pollo al horno con
salteado de verduras y arroz integral
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

627 Kcal./ P:25,3g / H:82,99
G:19,6g /A.G.S.:4,1g

_

x

23
Fideua Al (1-2-3-4-13)

Tortilla de queso con ensalada Al. (3-
7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

650 Kcal./ P:25,8g / H:62,59
G:31,4g /A.G.S.:8,4g

24
Potaje de garbanzos Al (1-6-7-9-12)

Rombos de merluza con ensalada Al

(1-3-4-7-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

663 Kcal./ P:30,99 / H:65,7g
G:289g /A.G.S.:4,89

25
Sopa de ave con arroz Al. (9)
Hamburguesa con jardinera de
verduras Al. (1-3-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

626 Kcal./ P:28,99 / H:55,9g
G:30g /A.G.S.:8,99

26
Judias verdes con tomate y jamén
Marrajo al horno con patata
panadera Al. (4)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

641 Kcal./ P:32,5g / H:71,1g
G:22,79 /A.G.S.:4g

29
Lentejas con verduras Al (6)
Tortilla de calabacin con ensalada
mixta Al. (3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

663 Kcal./ P:24,3g / H:78,29
G:24,59 /A.G.S.:4,3g

30

Crema de verduras de temporada Al.
(1-7-12)

Lomo al horno con cebollay patatas
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

672 Kcal./ P:23,2g / H:55,89
G:37,1g/A.G.S.:4,1g
——
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ABRIL 2024

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

= zed@p

o 01 02 03 04
S 05
Grupos de alimentos VACACIONES DE VACACIONES DE VACACIONES DE
VACACIONES DE VACACIONES DE

(%)
- Ejemplos de cenas
—

(o] 08 09 10 11 12

cC; Grupos de alimentos F: Ensalada C: Cereal F: Ensalada C: Patata F: Verdura C: Cereal F: Ensalada C: Patata
E VACACIONES DE P: Carne magra P: Huevo P: Pescado P: Huevo

SEMANA SANTA - . | - .

g Sopa de estrellas + dados Huevo frito con patatas Espirales con tomate y atun Tortilla espariola con
- Ejemplos de cenas con pollo a la plancha con fritas y lechuga lechuga y tomate

N tamate alifadn

g 15 16 17 8 o ' 19

T Grupos de alimentos F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Cereal C: Cereal F: Ensalada C: Patata
£ P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo P: Carne magra

( Huevo estrellado con : i Sanjacobo casero con
(%] . Crema campesina + Sopa de fideos + Merluza al Arroz con tomate y huevo J

% Ejemplos de cenas Sggﬂlﬁggsde tomate, maizy hamburguesa de pollo horno con verduritas picado patatas y ensalada

g 22 23 24 25 26

o Grupos de alimentos F: Ensalada F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Patata F: Ensalada F: Ensalada C: Cereal
£ P: Huevo P: Pescado P: Carne magra el P: Huevo

(] " " Crema de calabacin + trucha al _— Hamburguesa de pescado Ensalada de pasta con
) Ejemplos de cenas Tortilla de que’sno con R Estofado de pollo a la jardinera con ensalada multicolor huevo cocido

& ensalada de ricula con patatas

g 29 30 ‘

O Grupos de alimentos F: VerduraC: Patata F: Verdura C: Cereal

e P: Pescado P: Huevo

3 . Brocoli con patatas + Tortita de maiz rellena de

% Ejemplosdecenas  o5rdinas en aceite huevo picado y verduritas

El agua es considerada la bebida méas
saludable del mundo porque nos ayuda a

mantenernos hidratados y a tener un buen

estado de salud. Es un recurso mundial
que debe ser cuidado, ya que es esencial

para la agricultura, la supervivencia de los

seres vivos y para la alimentacion.

¢Sabias que diariamente nuestro organismo
pierde liquidos en sus funciones rutinarias? Esta
pérdida se acentua cuando practicamos algun
tipo de ejercicio fisico. Si no reponemos esos
liqguidos a tiempo, podemos sufrir deshidratacién
e incluso serios para nuestra salud.
“Priorizar el agua frente a cualquier bebida
carbonatada en todas las comidas”.

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para

complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion
Plaza La Concordia n? 13
46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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MAYO 2024
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Sopa de verduras con arroz Al. (9)

Estofado de pavo con ensalada Al
(12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

619 Kcal./ P:35,3g / H:60,1g
G: 25,39 /A.G.S.:7,1g

Ollade pueblo
Lomos de merluza al horno con
ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

647 Kcal./ P:29,9g / H:74,2g
G:21,39 /A.G.S.:4,1g

06 07 08
Macarrones con tomate, attn y Crema de zanahoria Al. (1-7-12) Judias blancas estofadas
cebolla Al (1-3-4) Guisado de pollo con patatas Caballa en salsa de tomate con
Tortilla de queso con ensalada al. (3.7~ Yogur - Lacteos / Pan integral Al. (1-7) verduras Al. (4)

12 Fruta del tiempo / Pan Al. (1)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

677 Kcal./ P:27,7g / H:67,89
G:31,3g /A.G.S.:8,89

671 Kcal./ P:33g / H:65,8g
G:26,29 /A.G.S.55,29

668 Kcal./ P:27,9g / H:66,59
G:29 19 /A.G.S.:4,99

09
Hervido valenciano

Ternera al horno con ensalada mixta
Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

610 Kcal./ P:25g / H:74g
G:21,69 /A.G.S.:4,69

10
Lentejas estofadas Al (6)

Lomos de merluza al horno con
ensalada Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

643 Kcal./ P:27,9g / H:78,69
G:20,5¢9 /A.G.S.:3,29

Lomo de cerdo adobado con
ensalada de tomate Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

Tilapia en salsa con verduras Al (4)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

(3-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1-7)

601 Kcal./ P:34,5g / H:54,99
G:25,49 /A.G.S.:69

609 Kcal./ P:23,7g / H:83,29
G:17,5¢9 /A.G.S.:2,89

636 Kcal./ P:28,3g / H:56,2g
G:20,7g /A.G.S.:5,99

13 14 15
Guisantes con jamén Al (1-7-12) Espaguetis con tomate y orégano Al. Alubias alariojana Al. (1-6-7-12)
-3 Tortilla de calabacin con ensalada .

16
Puré de verduras de temporada Al (1-
7-12)
Tacos de pollo con salteado de
verduras y arroz integral
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

684 Kcal./ P:37,7g / H:76,3g
G:23,89 /A.G.S.:8,69

17
Garbanzos con espinacas Al. (1-6-7-12)
Daditos de atin con pisto Al (4)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

672 Kcal./ P:35,89 / H:73,3g
G:22,79 /A.G.S.:4q

20 21 22
Puré de calabacin Al (1-7-12) Estofado de lentejas Al (6)

Albéndigas en salsa con patatas Al. Filete de merluza al horno con
(1-312) ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1) Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

Paella valenciana Al (6-12)

Revuelto de atlin con ensalada Al. (3-
4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

744 Kcal./ P:30,6g / H:83g
G:29,6g /A.G.S.:8¢g

672 Kcal./ P:34,5g / H:65,89
G:26,79 /A.G.S.:5,7g

612 Kcal./ P:23,7g / H:72,59
G:23,79 /A.G.S.:4,49

23

Sopade verduras con fideos Al. (1-3-9)

Ternera asada con ensalada variada
Al (12)
Yogur - Lacteos / Pan integral Al. (1-7)

648 Kcal./ P:35,2g / H:54,4g
G:30,69 /A.G.S.:8,5g

24
Alubias con acelgas

Marrajo al horno con ensalada Al. (4-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

678 Kcal./ P:34,6g / H:77,3g
G:21,3g /A.G.S.:3,8g

27 28 29
Arroz integral con tomate Judias pintas con verduras Al (6) Judias verdes con ajada
Tortilla francesa con ensalada mixta Tilapia al horno con ensalada Al. (4-12) Lomo al horno con verduras y

Al. (3-4-12) Fruta del tiempo / Pan integral Al (1) patatas
Fruta del tiempo / Pan Al (1) Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

600 Kcal./ P:27,7g / H:67,8g
G:19,4g /A.G.S.:3g

719 Kcal./ P:37,7g / H:80,89
G:25,3g /A.G.S.:5,99

613 Kcal./ P:16,1g / H:89,7g
G:19,4g /A.G.S.:3,8g

30

Patatas guisadas con carne
Merluza al horno con verduras y
ensalada Al (1-3-4-12)

Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

720 Kcal./ P:41,79 / H:66,99
G: 30,19 /A.G.S.:8,2g

31
Crema de legumbres
Muslitos de pollo con salteados de
verduras horno con ensalada
variada Al (12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

633 Kcal./ P:34,1g / H:59,99
G:25,3g /A.G.S.:4,79
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MAYO 2023

RECOMENDACIONES PARA CENAS

MARTES MIERCOLES

JUEVES
02

VIERNES

= zed@p

Rodaja de merluza al horno

Ejemplos de cenas .
con ensalada mixta

Muslitos de pollo en salsa
con patatas y champifiones

Espaguetis con calabacin y
huevo picado

Trucha ala navarra con
patata panadera

Tortita mejicana rellena de
revuelto de champifones

27 W
F: Verdura C: Patata ’

P: Carne magra

Crema de puerros +
Salchichas frescas

Grupos de alimentos

Ejemplos de cenas

F: Verdura C: Cereal
P: Huevo
Arroz tres delicias

28 29
F: Ensalada C: Cereal
P: Pescado

Sopa de lluvia + Mero al horno
con ensalada

30
F: Cereal
P: Carne magra

Pollo en salsa con nueces y
guarnicion de arroz

A

F: Verdura C: Patata
P: Huevo
Tortilla campera

2 01 03

T Grupos de alimentos F: Verdura C: Cereal . Verdura C: Patata

£ FESTIVO P: Huevo P: Carne magra

g

g Wok de ternera con patatas,
= Ejemplos de cenas Arroz a la cubana verduritas y salsa de soja
-

g 06 07 @ 08 09 10

O Grupos de alimentos  F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Cereal F: Ensalada C: Patata C: Patata F: Verdura C: Cereal

(lE) P: Pescado P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevo

N Crema hortelana + lomo de Sandwich vegetal conhuevo  Cintadelomoalaplanchacon  Lenguadoensalsaverdecon  gqn4 de fideos + cazuelita de
24 Ejemplos de cenas lubina al horno patatas y ensalada variada patatas cocidas huevos con tomate y

bereniena

g 13 14 15 C.J 17

O Grupos de alimentos  C: Cereal F: Ensalada F: Verdura C: Patata F: Ensalada C: Patata F: Ensalada C: Cereal
£ P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Huevos P: Carne magra

(]

- N Tallarines al ajillo + tortilla Hamburguesa de pollo con Acelgas con patatas + Ensalada campera con huevo Pizza casera con jamon +
. Ejemplos de cenas  francesa ensalada de rucula y tomate Marrajo al honro cocido tomate alifiado

g 20 21 22 = 24

o Gruposde alimentos  F:Ensalada F: Verdura C: Patata F: Verdura C: Cereal C: Patata F: Verdura C: Cereal

GEJ P: Pescado P: Carne magra P: Huevo e P: Huevo

n

o

<

O

c

O

£

(]

N

o
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RECETA CREMA DE CACAO SALUDABLE
Ingredientes:

Elaboracion:
1. Hornea los anacardos durante 8-9 minutos a 1802C,
con calor arriba y abajo y sin aire. Vigila que no se
tuesten en exceso.

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para

Direccion

Plaza La Concordia n? 13
46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es

. 150gr Anacardos naturales 2. Tritura los anacardos hasta obtener una crema. El

. 80gr Miel cruda o 2 détiles objetivo es obtener una crema lo mas lisa posible. Complementar los pIatOS que los
3. Afade el de losi di i igual . . ,

. 55gr Cacao puro en polvo nede elresto gelos Ingredientes y tritura st gue alumnos han comido al mediodia en
en el anterior paso.

° HOgr Agua 4. Cuando obtengas una crema uniforme pasarla a un e| Comedor eSCO|ar,
recipiente para que la puedas conservar.

o o o o o o o o o o o o o o o o o o ([ ([
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En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 hmﬂm*mwl disponible en la cocina del centro

JUNIO 2024

. Lunes K MARTES N MIERcOLEs N JUEVES N VIERNES
03 04 05 06 07

Macarrones a la napolitana Al. (1-3-7)

Tortillade queso con ensalada Al. (3-7-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

639 Kcal./ P:22,3g / H:72,3g
G:27,2g /A.G.S.:5,89

Judias verdes salteadas
Lomo al horno con verduritas Al (6-7)
Yogur - Lacteos / Pan integral Al (1-7)

640 Kcal./ P:36,29 / H:44,99
G:33,1g /A.G.S.:8g

Alubias con acelgas

Marrajo al horno con ensalada mixta
Al. (3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

609 Kcal./ P:34,4g / H:61,7g
G:21,3g /A.G.S.:3,7g

Crema vichissoise al. (1-7-12)
Pechugas de pollo al horno con
patatas
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

626 Kcal./ P:25,69 / H:72g
G:24,3g /A.G.S.:7,29

Ensalada de arroz Al. (3-4-12)

Merluza rebozada con ensalada Al (1-
3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

706 Kcal./ P:25,9g / H:80,4g
G:29,69g /A.G.S.:4,2g

10
Arroz integral con pollo y verduritas

Tortilla de atin con ensalada verde
Al (3-4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

666 Kcal./ P:27,1g / H:77g
G:25,8g /A.G.S.:4,99

11
Hervido valenciano

Pollo asado con ensalada mixta Al
(12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

673 Kcal./ P:27,7g / H:70,29
G:28,29 /A.G.S.:4,2g

12
Ensalada de lentejas Al (7-12)
Rombos de merluza rebozados con

ensalada mixta Al. (1-3-4-7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

673 Kcal./ P:27,79 / H:70,29
G:28,29 /A.G.S.:4,2g

13
Puré de verduras frescas Al (1-7-12)
Lomo adobado con patatas Al. (6-7)

Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

633 Kcal./ P:26,5g / H:50,79
G:34,79 /A.G.S.:113,7g

14
Judias pintas estofadas Al (1-6-7-12)

Tilapia al horno con ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

621 Kcal./ P:28,5g / H:75,3g
G:18,4g /A.G.S.:2,99

17
Puré de zanahorias Al. (1-7-12)
Albéndigas a la jardinera con
patatas cuadro Al (1-3-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

673 Kcal./ P:27g / H:85,2g
G:22,6¢9 /A.G.S.:6,49

18
Garbanzos a la vinagreta Al (12)

Merluza al horno con ensalada Al. (4-
12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

647 Kcal./ P:34,1g / H:50g
G:32,49 /A.G.S.:4,69

19
Ensalada de pasta Al (1-3-4-6-7-12)
Magro de cerdo en salsa con
guarnicion de verduras
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

628 Kcal./ P:29,4g / H:74g
G:23,1g /A.G.S.:4,69

20

Alubias alariojana Al. (1-6-7-12)

Tortilla francesa con ensalada Al (3-

12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

609Kcal./ P:25,4g / H:64,99
G:23,1g /A.G.S.:4,1g

21
Paella de verduras

Marrajo al horno con ensalada Al (4-
12)
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

674 Kcal./ P:29,5g / H:87,1g
G:21,3g/A.G.S.:3,7g

24
Ensalada campera Al. (3-4-12)
Tacos de pollo con salteado de
verduras
Fruta del tiempo / Pan Al (1)

610 Kcal./ P:34,6g / H:51,3g
G:27,89 /A.G.S.:4,49

25
Ensalada de legumbre Al (7-12)

Mero al horno con ensalada Al. (4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (12)

622 Kcal./ P:31,5g / H:66,2g
G:22,2g /A.G.S.:3,3g

26

Macarrones integrales con tomate Al

(1-3)
Tortilla de queso con ensalada
mixta Al. (3-4-7-12)
Fruta del tiempo / Pan Al. (1)

665 Kcal./ P:21,8g / H:75,99
G:28,4g /A.G.S.:8g

27
Sopa de cocido Al (1-3)
Cocido completo Al (1-6-7-9-12)
Yogur - Lacteos / Pan Al. (1-7)

647 Kcal./ P:35,6g / H:81,7g
G:16,3g /A.G.S.:5,69

28
Hervido valenciano

Salmén al horno con ensalada
Al (4-12)
Fruta del tiempo / Pan integral Al (1)

615 Kcal./ P:25,7g / H:64,4g
G:26,39g /A.G.S.:4,1g

P: Proteinas

H: Hidratos de carbono

G: Grasas

A.G.S: Acidos grasos saturados
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RECOMENDACIONES PARA CENAS

1 Semana

03
G de ali t F: Verdura C: Patata
rupos de alimentos P: Pescado
Salmén al horno con
Ejemplos de cenas zanahorias baby y patata

cocida

MARTES
04

F: Ensalada C: Cereal
P: Huevo

Huevo estilo villaroy con
ensalada de colores

MIERCOLES
05

F:Verdura C: Cereal
P: Carne magra

Pechugas de pavo en salsa
con pisto y guarnicion de
cuscus

JUEVES
06

F: Ensalada
P: Pescado

Figuritas de merluza con
ensalada

VIERNES

07
: Verdura C: Patata

P: Huevo

Brocoli con patatas + tortilla
de champinones

= zed@p

10
F: Verdura C: Patata
P: Carne magra
Albéndigas a la jardinera

Grupos de alimentos

C: Cereal
P: Pescado
Tallarines a la marinera

11 @

12
F: Verdura C: Patata
P: Huevo

Tortilla de calabacin, patata y
cebolla

13
F: Ensalada C: Cereal
P: Pescado
Sopa de arroz + Pescadilla al

14
F: Verdura C: Patata

P: Jamon/Lacteo
Sanjacobo con patatas fritas y

(o]

c

(o]

£
A
2 Ejemplos de cenas limén con ensalada variada pimientos del piquillo
g 17 18 19 20 o ' 21

O Grupos de alimentos F: Ensalada C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Ensalada F: Verdura C: Cereal F: Verdura C: Patata
€ P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Carne magra P: Huevo

3 Ensalada de pasta con huevo Vichysoisse + hamburguesa Salmorejo + emperador a la Coditos con verduritas y jamon Huevos fritos con patatas
2, Ejemplos de cenas  cocido de pollo ala plancha plancha fritas y pimientos

g 24 25 26 27 28

o Grupos de alimentos  F: verdura C: Cereal F: Verdura C: Patata F: Verdura F: Ensalada C: Patata C: Cereal

GEJ P: Huevo P: Carne magra P: Pescado P: Pescado P: Huevo

N e Ensalada de arroz con huevo  Croquetas de jamon con Judiasverdes+ boguerones Sepia a la plancha con Revue_ltp’de quesito con
- Ejemplos de cenas picado tomate asado a patatas y ensalada guarnicion de arroz
<

2 Lp A&

O Grupos de alimentos ’

£

A

- Ejemplos de cenas

[15)

EN VERANO, NO TE OLVIDES DE TUS BUENOS
HABITOS. Este mes terminamos el comedor y
empiezan las vacaciones de verano. Durante estos
meses tenemos que sequir con nuestros habitos
saludables:

-Toma una dieta variada: equilibrada, variaday
suficiente

-No te saltes comidas

-No abuses de helados, refrescos y comida rapida
-No esperes a tener sed: bebe frecuentemente.

APROVECHA EL VERANO PARA COMER MUCHA
FRUTA, TE AYUDARA A HIDRATARTE POR SU

ELEVADO APORTE DE AGUA, ADEMAS DE LOS
NUTRIENTES BENEFICIOSOS QUE YA SABES

iiSE ACTIVO Y ANIMA A TODOS A SERLO, HAZ
DEPORTE!!

iDisfruta del verano...Hasta septiembre!

Las cenas recomendadas
contienen los grupos de alimentos
mas adecuados e ideas para
complementar los platos que los
alumnos han comido al mediodia en
el comedor escolar.

Direccion
Plaza La Concordia n? 13
46100 Burjasot

correo@colegiolafontaine.es
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