COLEGIO VIRGEN DE MIRASIERRA

algadi

. LUNES . MARTES

Arroz primavera

MIERCOLES

Garbanzos estofados Macarrones integrales a la napolitana

Crema de verduras (calabacin, zanahoria

Pastel de pescado con verduras y espinacas ECO) Tortilla de patata Albondigas de pollo y ternera en salsa
Ensalada de lechuga y zanahoria Cinta de lomo empanada Ensalada de lechuga y maiz Jardinera de verduras
Fruta de temporada Patatas fritas Fruta de temporada Fruta de temporada
Pan Yogur sabor / Fruta de temporada Pan Pan
(3,4,14,1) Pan/ Panintegral (3,14,1) (1,6,14)

(14,1,3,7,6,10,1)
624 Kcal 28,4g Prot 26,89 Lip 64,2g Hc

10 11
Crema de judias verdes . Sopa de cocido con fideos integrales

Estofado de cerdo al chilindrén ECo
Arrozintegral Cocido completo: pollo, ternera, cerdo,

575 Kcal 23,69 Prot 14,49 Lip 81,99 Hc 579 Kcal 20,2g Prot 23,89 Lip 61,8g He 632 Kcal 22,7g Prot 21,29 Lip 83,5g Hc

12
.Crema de legumbres (garbanzo y judia

blanca)
Tortilla francesa con jamén york

Patatas estofadas
Abadejo ensalsa
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta de temporada repolloy patata Fruta de temporada Ensalada de lechuga con tomate
Pan Repollo y zanahoria Pan Fruta de temporada
(14,1) Yogur sabor / Fruta de temporada (14,1,4) Pan
Pan/ Pan integral (14,3,1)

6,7,14,10

1
635 Kcal(272 59 Prot 2249 L.p 72,69 Hc 558 Kcal 20,7g Prot 14,29 Lip 83,5g Hc 652 Kcal 22,99 Prot 25,59 Lip 78,69 Hc

A

602 Kcal 29,9g Prot 17,9g Lip 64,3g Hc

Espaguetis al ajillo con champifiones

Alubias pintas estofadas Arroz con zanahoria y calabacin

Lomo de sajonia en salsa Huevos ala villaroy Li[“a“da alhorno y espinacas ECO)
Ensalada de lechuga, pepino y Ensalada de lechuga y aceitunas negras Pisto manchego Contramuslo de pollo al horno
zanahoria Yogur sabor / Fruta de temporada Fruta de temporada Patatas asadas
Fruta de temporada Pan/ Panintegral Pan Fruta de temporada
Pan (6,14,1,3,7,10,M) (4,1) Pan
(1,6,14) (14,1)

583 Kcal 21,3g Prot 239 Lip 83,5g He 536 Kcal 10,4g Prot 16,79 Lip 83,3g He 507 Kcal 28,39 Prot 16,99 Lip 55,3 Hc

Crema de zanahoria ECO
Ragout de pavo en salsa de verduras

(zanahoria y pimiento)

621 Kcal 22g Prot 18,8g Lip 80,4g Hc

Espirales integrales con salsa de tomate

Revuelto de huevo con champifién
Ensalada de lechuga y maiz

Garbanzos estofados
Lomo en salsa de manzana
Calabacin salteado

Arroz hortelano
Abadejo a laromana casero
Ensalada de lechuga con tomate

Fruta de temporada Yogur sabor / Fruta de temporada Fruta de temporada Patatas al vapor
Pan Pan/ Panintegral Pan Tarrina de natay fresas/g
(1,3,14) (1,3,4,14,7,6,10,1) m Pan

(14,7,1)
576 Kcal 19,2g Prot 21,2g Lip 72,6g Hc

613 Kcal 28,99 Prot 19,3g Lip 76,8g Hc 543 Kcal 25,7g Prot 23,29 Lip 53,4g Hc

504 Kcal 27,4g Prot 226,79 Lip 49,3g Hc
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OLUTEN  CRUSTACEOS HUEVOS  PESCADO CACAHUETES SOJA

A: ALERGENOS “
Se ofrece diariamente aguay pan blanco, alternando con pan integral semanalmente. ECO:ECOLOGICO
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad.

Menu elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionales cualificados., Dietistas y Nutricionistas: M.L Col:(T.S. N°2816) / H.C Col: (CYLOO366) / RN (T.S)

Segun el Reglamento 1169/2011 de informacion facilitada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refleja en nuestros ments de alergias alimentarias.
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541Kcal 27,8g Prot 21,3g Lip 61,1g Hc
'r

504 Kcal 17,5g Prot 14,99 Lip 73,6g Hc
N ‘

Arrozintegral con champifiones

622 Kcal 17,8g Prot 15,4g Lip 92,7g Hc

\

Alubias blancas estofadas ‘
Merluza en salsa de tomate

Ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(14,4,1,6,10,1)

A @

Arroz con salsa de tomate
Merluza en salsa
Guisantes salteados
Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(1,4,6,10,1)

. \
Lentejas estofadas

Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(14,1,6,10,1)
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE

LACTEO

OTROS

Fruta Entera Aceite de Oliva
Pan blanco
Pan Int I Zumo de frutas natural (2 veces/semana)
ijn 2 elgra Tom ate fresco Mermelada casera
Cuajada Gerlfates y/o Miel
Requesén SEtas (2 veces/semana)
Bolleria casera
(1vez/semana)
SUGERENCIAS DE CENA
S| COMES PUEDES CENAR
o Se Cereales Verduras cocinadas g '
1 Q (arroz/pasta) H Hortalizas crudas iy
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Real pecreto 0
i ilo esenciaten | 5"!

N\EN(! SEMANAL: Aumentode pescados.

Legumbres Y frutas.

DIADELA PROTEiNQ VEGETAL:
{1 vez/mesen Los menus.
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PRODUCTOS ECOLOGlCOS. aumento a
5%.

integral
' W DlSN\lNUClONZ de fritos Y precocinados
AGUA: Unica bebida.

( LES:
ENUS ESPECIA . N
':lergias/intol.erancms y familias

informadas. Bocado Seguro
. &3 - Carne (pollo, ternera, cerdo) Pescado o huevo T»{ = % _ = o R:16/04/2026
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@ Huevo Pescado o carne : . [T JL
.’L-"  Fruta Lacteo o Fruta @ < 3 -

POSTRES &- — . iHola, soy PIPO! /
o= ] Fruta i 09 . 5 .
wd BES Leche =] Soy tu proteina vegetal

Preparate para verme
““““““““““““““““““““““ CE \ N oA en accion en tus menus
MAS VERDE : iiTe aportaré todos
e i iiLlena tu plato de color con + frutas v IS =i
s
GLUTEN| '

y verduras cada dia!

tus nutrientes

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020.
Los menus estan sujetos a cambios debido a las variaciones de las materias primas en mercado.
E Menu supervisado por la Direccion del Centro.

COLABORADOR

necesarios!!

Asociacdn de Colacon y

» o Glute




