L. CALIENTE MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE: () Comertel

I MES: Septiembre-26 I MENU: CEIP KATIAACIN Basal colegios 3-8 afios

| Llunes | Martes
VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES

7 8 9 10 11
Arroz integral con tomate Ensalada d " Lentejas guisadas Judias verdes con patata
) . nsalada de pasta .
VA‘ A' I O N ES Tortilla de calabacin Abadei | dp q Pastel de patata con verduras Contramuslo de pollo en salsa de zanahoria
. adejo en salsa de verduras ) ’
Ensalada de lechuga y maiz ) Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de tomate y maiz
Fruta Fruta Yogur Fruta
Pan Integral Pan Pan Integral Pan
607,6K Cal; 11,9Gr Grasa; 2,2Gr AGS; 104,5Gr HC; 22,6Gr 608,3K Cal; 15,1Gr Grasa; 2,9Gr AGS; 83,3Gr HC; 19,2Gr 517,1K Cal; 17,6Gr Grasa; 4Gr AGS; 75,9Gr HC; 9,4Gr Azucares; 596,6K Cal; 11,7Gr Grasa; 2Gr AGS; 67,3Gr HC; 15,3Gr
Azucares; 17,1Gr Proteinas; 4,5Gr Sal. Azucares; 30,1Gr Proteinas; 3,2Gr Sal. 22,8Gr Proteinas; 2,8Gr Sal. Azucares; 52,4Gr Proteinas; 4,8Gr Sal.
14 15 16 17 18
Ensalada d Garbanzos con verduras Menestra salteada Crema de calabacin con queso Alubias estofadas
nsalada de arroz ) L 5 .
Merl ) d guisant Hamburguesa mixta al horno Contramuslo de pollo con patata Espaguettis integrales y eco con bolofiesa Tortilla de patata
erluza en salsa verde con guisantes . :
Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga y zanahoria vegetal (coles) Ensalada de lechuga y maiz
Fruta Fruta Fruta Yogur Fruta
Pan Pan Integral Pan Pan Integral Pan
608,7K Cal; 16,5Gr Grasa; 3Gr AGS; 85,3Gr HC; 15,7Gr 595,5K Cal; 20,2Gr Grasa; 10,4Gr AGS; 73,8Gr HC; 19,5Gr 547,6K Cal; 9,3Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 58,8Gr HC; 17,9Gr 509,9K Cal; 11,3Gr Grasa; 4,1Gr AGS; 80,8Gr HC; 13,6Gr 546,8K Cal; 10,5Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 83,3Gr HC; 17,2Gr
Azucares; 26,2Cr Proteinas; 3,8Gr Sal. Azucares; 28,6Gr Proteinas; 2,5Gr Sal. Azucares; 52Gr Proteinas; 5,9Gr Sal. Azucares; 27,1Gr Proteinas; 3,6Gr Sal. Azucares; 23,2Gr Proteinas; 2,2Gr Sal.
21 22 23 24 25
. . Arroz con verduras Garbanzos estofados Tricolor de verduras .
Espaguettis integrales y eco a la napolitana , X Ensaladilla rusa
X Contramuslo de pollo al horno Salmén en salsa pomodoro Tortilla casera de queso R )
Magro estofado en salsa agridulce . . Lentejas guisadas
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur
Pan Pan Integral Pan Pan Integral Pan
599,5K Cal; 14,3Gr Grasa; 1,1Gr AGS; 85,9Gr HC; 22,7Gr 599K Cal; 11,2Gr Grasa; 2Gr AGS; 80,1Gr HC; 14,3Gr Azucares; | 558,2K Cal; 12Gr Grasa; 1,8Gr AGS; 74,4Gr HC; 22Gr Azucares; 505,2K Cal; 18,1Gr Grasa; 4,3Gr AGS; 64,1Gr HC; 18Gr 509,5K Cal; 13,1Gr Grasa; 3,6Gr AGS; 79,6Gr HC; 11,6Gr
Azucares; 28,6Gr Proteinas; 3,5Gr Sal. 42,2Gr Proteinas; 5,8Gr Sal. 35,8Gr Proteinas; 4Gr Sal. Azucares; 19,9Gr Proteinas; 3,5Gr Sal. Azucares; 26,3Gr Proteinas; 3,2Gr Sal.
28 29 30
; Lentejas estofadas
Crema de verduras con queso Judias verdes con patata

Tortilla de patata

Macarrones eco con salsa bolofiesa vegetal Contramuslo de pollo con salsa de tomate .
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta Fruta Fruta
Pan Pan Integral Pan

X10g 0J2Iq87) 9500 L

576,7K Cal; 8,8Gr Grasa; 2,7Gr AGS; 89,8Gr HC; 27,4Gr 532,9K Cal; 6,9Gr Grasa; 1,3Gr AGS; 62,9Gr HC; 16Gr Azucares; 526,1K Cal; 9,8Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 85,7Gr HC; 15,8Gr
Azucares; 27,9Gr Proteinas; 4,3Gr Sal. 52,4Gr Proteinas; 4,7Gr Sal. Azucares; 22,4Gr Proteinas; 2,3Gr Sal.
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L. CALIENTE

MES: Septiembre-26

| Llunes
VACACIONES

VACACIONES

Ensalada de arroz
Merluza en salsa verde con guisantes

Fruta
Pan sin gluten

609,9K Cal; 17,3Gr Grasa; 3Gr AGS; 84,7Gr HC; 17,1Gr

Azucares; 24,2Gr Proteinas; 3,5Gr Sal.

Espaguettis sin gluten ni huevo con tomate
Magro estofado en salsa agridulce

Fruta
Pan sin gluten

636,5K Cal; 11,6Gr Grasa; 0,7Gr AGS; 104,9Gr HC; 27Gr

Azucares; 23,9Gr Proteinas; 4,1Gr Sal.

Crema de verduras con queso
Merluza encebollada

Fruta
Pan sin gluten

515,6K Cal; 19,1Gr Grasa; 1,1Gr AGS; 61,3Gr HC; 14,5Gr
Azucares; 25,1Gr Proteinas; 5,2Gr Sal.
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29

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE:

I MENU:

| Martes
VACACIONES

Arroz integral con tomate
Tortilla de calabacin
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta
Pan sin gluten

609,4K Cal; 13,1Gr Grasa; 2,1Gr AGS; 104,1Gr HC; 24Gr
Azucares; 14,1Gr Proteinas; 4,2Gr Sal.

Garbanzos con verduras
Hamburguesa mixta al horno
Ensalada de lechuga y tomate

Fruta
Pan sin gluten

624,3K Cal; 24,4Cr Grasa; 10,4Gr AGS; 73,4Gr HC; 20,8Gr
Azucares; 25,6Gr Proteinas; 2,2Gr Sal.

Arroz con verduras
Contramuslo de pollo al horno
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta
Pan sin gluten

631,8K Cal; 11,3Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 79,7Gr HC; 15,7Gr

Azucares; 49,3Gr Proteinas; 5,6Gr Sal.

Judias verdes con patata
Contramuslo de pollo con salsa de tomate

Fruta
Pan sin gluten

525,7K Cal; 7,1Gr Grasa; 1,2Gr AGS; 62,5Gr HC; 17,3Gr
Azucares; 49,4Gr Proteinas; 4,5Gr Sal.

VISITA NUESTRA

003 - Sin gluten

VACACIONES

Ensalada de pasta sin gluten con salsa
Abadejo en salsa de verduras

Fruta
Pan sin gluten

695,3K Cal; 22,6Gr Grasa; 3,1Gr AGS; 90,3Gr HC; 19,3Gr
Azucares; 27,2Gr Proteinas; 4,5Gr Sal.

16

Menestra salteada
Contramuslo de pollo con patata
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta
Pan sin gluten

544,8K Cal; 10,1Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 57,2Gr HC; 19,2Gr
Azucares; 50,1Gr Proteinas; 5,7Gr Sal.
23

Garbanzos estofados

Salmoén en salsa pomodoro
Ensalada de lechuga

Fruta
Pan sin gluten

555,4K Cal; 12,7Gr Grasa; 1,8Gr AGS; 72,8Gr HC; 23,3Gr
Azucares; 33,9Gr Proteinas; 3,7Gr Sal.
30

Guisantes a la francesa
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta
Pan sin gluten

580,4K Cal; 15,4Gr Grasa; 4,6Gr AGS; 77,8Gr HC; 27Gr
Azucares; 21,7Gr Proteinas; 2,1Gr Sal.

@ Comertel

VACACIONES

10

Puré de patata
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y zanahoria

Yogur
Pan sin gluten

520,9K Cal; 23,6Gr Grasa; 5,3Gr AGS; 68,9Gr HC; 7,4Gr
Azucares; 15,9Gr Proteinas; 1,1Gr Sal.
17

Crema de calabacin con queso
Cabezada de lomo al horno

Yogur
Pan sin gluten

506,3K Cal; 24,1Gr Grasa; 8,8Gr AGS; 45,5Gr HC; 7,6Gr
Azucares; 34,3Gr Proteinas; 2,1Gr Sal.
24

Tricolor de verduras
Tortilla casera de queso
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta
Pan sin gluten

501,2K Cal; 18,1Gr Grasa; 4,3Gr AGS; 64,1Gr HC; 18Gr
Azucares; 18,9Gr Proteinas; 3,5Gr Sal.
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VACACIONES

11

Judias verdes con patata
Contramuslo de pollo en salsa de zanahoria
Ensalada de tomate y maiz

Fruta
Pan sin gluten

593,8K Cal; 12,4Gr Grasa; 2Gr AGS; 65,7Gr HC; 16,6Gr
Azucares; 50,5Gr Proteinas; 4,5Gr Sal.
18

Alubias estofadas

Tortilla de patata
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta
Pan sin gluten

544K Cal; 11,3Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 81,7Gr HC; 18,5Gr
Azucares; 21,3Gr Proteinas; 2Gr Sal.
25

Ensaladilla rusa
Pechuga de pollo al limén

Yogur
Pan sin gluten

512,6K Cal; 14,5Gr Grasa; 3,7Gr AGS; 65,8Gr HC; 10,9Gr
Azucares; 35,3Gr Proteinas; 4,5Gr Sal.
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L. CALIENTE MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE: () Comertel

I MES: Septiembre-26 I MENU: 009 - Sin pescado

| Llunes | Martes
VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES

7 8 9 10 11
Arroz integral con tomate . Lentejas guisadas Judias verdes con patata
. , Ensalada de pasta sin pescado con salsa ,
VA A I N E Tortilla de calabacin Pechuga d o al imé Pastel de patata con verduras Contramuslo de pollo en salsa de zanahoria
. echuga de pollo al limon . :
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de tomate y maiz
Fruta Fruta Yogur Fruta
Pan Integral Pan Pan Integral Pan
616,6K Cal; 12,9Gr Grasa; 2,2Gr AGS; 104,5Gr HC; 22,6Gr 676K Cal; 21Gr Grasa; 3,2Gr AGS; 82,8Gr HC; 18,4Gr Azucares; | 517,1K Cal; 17,6Gr Grasa; 4Gr AGS; 75,9Gr HC; 9,4Gr Azucares; 596,6K Cal; 11,7Gr Grasa; 2Gr AGS; 67,3Gr HC; 15,3Gr
Azucares; 17,1Gr Proteinas; 4,5Gr Sal. 35,7Gr Proteinas; 6,9Gr Sal. 22,8Gr Proteinas; 2,8Gr Sal. Azucares; 52,4Gr Proteinas; 4,8Gr Sal.
14 15 16 17 18
Ensalada d Garbanzos con verduras Menestra salteada Crema de calabacin con queso Alubias estofadas
nsalada de arroz ) L 5 .
Cabezada de h Hamburguesa mixta al horno Contramuslo de pollo con patata Espaguettis integrales y eco con bolofiesa Tortilla de patata
abezada de lomo al horno ) .
Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga y zanahoria vegetal (coles) Ensalada de lechuga y maiz
Fruta Fruta Fruta Yogur Fruta
Pan Pan Integral Pan Pan Integral Pan
750,1K Cal; 26,8Gr Grasa; 7,3Gr AGS; 85,5Gr HC; 16,1Gr 631,5K Cal; 24,2Gr Grasa; 10,4Gr AGS; 73,8Gr HC; 19,5Gr 547,6K Cal; 9,3Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 58,8Gr HC; 17,9Gr 509,9K Cal; 11,3Gr Grasa; 4,1Gr AGS; 80,8Gr HC; 13,6Gr 546,8K Cal; 10,5Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 83,3Gr HC; 17,2Gr
Azucares; 38,7Cr Proteinas; 2,7Gr Sal. Azucares; 28,6Gr Proteinas; 2,5Gr Sal. Azucares; 52Gr Proteinas; 5,9Gr Sal. Azucares; 27,1Gr Proteinas; 3,6Gr Sal. Azucares; 23,2Gr Proteinas; 2,2Gr Sal.
21 22 23 24 25
Espaguettis integral | it Arroz con verduras Garbanzos estofados Tricolor de verduras Ensaladill L . d
spaguettis integrales y eco a la napolitana . nsaladilla rusa con salsa sin pescado
X Contramuslo de pollo al horno Cabezada de lomo al horno Tortilla casera de queso . )
Magro estofado en salsa agridulce . . Lentejas guisadas
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur
Pan Pan Integral Pan Pan Integral Pan
639,5K Cal; 14,3Gr Grasa; 1,1Gr AGS; 95,9Gr HC; 22,7Gr 639K Cal; 11,2Gr Grasa; 2Gr AGS; 80,1Gr HC; 14,3Gr Azucares; 638K Cal; 19,5Gr Grasa; 5,8Gr AGS; 71,9Gr HC; 20,1Gr 505,2K Cal; 18,1Gr Grasa; 4,3Gr AGS; 64,1Gr HC; 18Gr 520,5K Cal; 14,3Gr Grasa; 4Gr AGS; 81,2Gr HC; 12Gr Azucares;
Azucares; 28,6Gr Proteinas; 3,5Gr Sal. 52,2Gr Proteinas; 5,8Gr Sal. Azucares; 42,4Gr Proteinas; 2,9Gr Sal. Azucares; 19,9Gr Proteinas; 3,5Gr Sal. 24,9Gr Proteinas; 3,4Gr Sal.
28 29 30
; Lentejas estofadas
Crema de verduras con queso Judias verdes con patata

Tortilla de patata

Macarrones eco con salsa bolofiesa vegetal Contramuslo de pollo con salsa de tomate .
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta Fruta Fruta
Pan Pan Integral Pan

X10g 0J2Iq87) 9500 L

616,7K Cal; 8,8Gr Grasa; 2,7Gr AGS; 99,8Gr HC; 27,4Gr 532,9K Cal; 6,9Gr Grasa; 1,3Gr AGS; 62,9Gr HC; 16Gr Azucares; 526,1K Cal; 9,8Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 85,7Gr HC; 15,8Gr
Azucares; 27,9Gr Proteinas; 4,3Gr Sal. 52,4Gr Proteinas; 4,7Gr Sal. Azucares; 22,4Gr Proteinas; 2,3Gr Sal.
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L. CALIENTE MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE: () Comertel

I MES: Septiembre-26 I MENU: 002 - Sin cerdo

| Llunes | Martes
VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES

7 8 9 10 11
Arroz integral con tomate Ensalada d " Lentejas guisadas Judias verdes con patata
) . nsalada de pasta .
VA‘ A' I O N ES Tortilla de calabacin Abadei lsad q Pastel de patata con verduras Contramuslo de pollo en salsa de zanahoria
. adejo en salsa de verduras ) ’
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de tomate y maiz
Fruta Fruta Yogur Fruta
Pan Integral Pan Pan Integral Pan
616,6K Cal; 12,9Gr Grasa; 2,2Gr AGS; 104,5Gr HC; 22,6Gr 661,3K Cal; 20,1Gr Grasa; 2,9Gr AGS; 83,3Gr HC; 19,2Gr 517,1K Cal; 17,6Gr Grasa; 4Gr AGS; 75,9Gr HC; 9,4Gr Azucares; 596,6K Cal; 11,7Gr Grasa; 2Gr AGS; 67,3Gr HC; 15,3Gr
Azucares; 17,1Gr Proteinas; 4,5Gr Sal. Azucares; 32,1Gr Proteinas; 3,2Gr Sal. 22,8Gr Proteinas; 2,8Gr Sal. Azucares; 52,4Gr Proteinas; 4,8Gr Sal.
14 15 16 17 18
. Garbanzos con verduras Menestra salteada Crema de calabacin con queso Alubias estofadas
Ensalada de arroz (sin cerdo) ) . . R
Merl ) d guisant Tortilla casera de queso Contramuslo de pollo con patata Espaguettis integrales y eco con bolofiesa Tortilla de patata
erluza en salsa verde con guisantes . :
Ensalada de lechugay tomate Ensalada de lechuga y zanahoria vegetal (coles) Ensalada de lechuga y maiz
Fruta Fruta Fruta Yogur Fruta
Pan Pan Integral Pan Pan Integral Pan
633,5K Cal; 18,7Gr Grasa; 3Gr AGS; 84,9Gr HC; 15,5Gr 594,2K Cal; 21,2Gr Grasa; 4,7Gr AGS; 72,3Gr HC; 20,1Gr 547,6K Cal; 9,3Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 58,8Gr HC; 17,9Gr 509,9K Cal; 11,3Gr Grasa; 4,1Gr AGS; 80,8Gr HC; 13,6Gr 546,8K Cal; 10,5Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 83,3Gr HC; 17,2Gr
Azucares; 28Gr Proteinas; 3,6Gr Sal. Azucares; 27,9Gr Proteinas; 2,7Gr Sal. Azucares; 52Gr Proteinas; 5,9Gr Sal. Azucares; 27,1Gr Proteinas; 3,6Gr Sal. Azucares; 23,2Gr Proteinas; 2,2Gr Sal.
21 22 23 24 25
. . Arroz con verduras Garbanzos estofados Tricolor de verduras .
Espaguettis integrales y eco a la napolitana , X Ensaladilla rusa
Contramuslo de pollo al horno Salmén en salsa pomodoro Tortilla casera de queso R )
Bacalao rebozado . ) Lentejas guisadas
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur
Pan Pan Integral Pan Pan Integral Pan
616K Cal; 13,6Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 102,2Gr HC; 19,8Gr 639K Cal; 11,2Gr Grasa; 2Gr AGS; 80,1Gr HC; 14,3Gr Azucares; | 558,2K Cal; 12Gr Grasa; 1,8Gr AGS; 74,4Gr HC; 22Gr Azucares; 505,2K Cal; 18,1Gr Grasa; 4,3Gr AGS; 64,1Gr HC; 18Gr 509,5K Cal; 13,1Gr Grasa; 3,6Gr AGS; 79,6Gr HC; 11,6Gr
Azucares; 18,5Gr Proteinas; 3Gr Sal. 52,2Gr Proteinas; 5,8Gr Sal. 35,8Gr Proteinas; 4Gr Sal. Azucares; 19,9Gr Proteinas; 3,5Gr Sal. Azucares; 26,3Gr Proteinas; 3,2Gr Sal.
28 29 30
; Lentejas estofadas
Crema de verduras con queso Judias verdes con patata

Tortilla de patata

Macarrones eco con salsa bolofiesa vegetal Contramuslo de pollo con salsa de tomate . =,
Ensalada de lechuga y zanahoria g /
@ S
Fruta Fruta Fruta g e
Pan Pan Integral Pan z K
m
=]
>

616,7K Cal; 8,8Gr Grasa; 2,7Gr AGS; 99,8Gr HC; 27,4Gr 532,9K Cal; 6,9Gr Grasa; 1,3Gr AGS; 62,9Gr HC; 16Gr Azucares; 526,1K Cal; 9,8Gr Grasa; 1,9Gr AGS; 85,7Gr HC; 15,8Gr
Azucares; 27,9Gr Proteinas; 4,3Gr Sal. 52,4Gr Proteinas; 4,7Gr Sal. Azucares; 22,4Gr Proteinas; 2,3Gr Sal.
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Comertel

alimentacién colectiva

Cena saludable

(A

Para completar las ingestas diarias de forma equilibrada, recomendamos que:

Si has comido... Puedes cenar...

Verdura (ensalada, crema, vapor, con
Pasta (o sopa), legumbre o arroz
patata)
Verdura (ensalada, crema, vapor, con
( patata) P Pasta (o sopa), legumbre o arroz

—— N e
C o e (e )
C o e (_remenn )
s )= (e
T e

Carne blanca: pollo, pavo, conejo... **Carne roja: ternera, cerdo, cordero
Las dietas que excluyen un grupo de alimentos pueden escoger la alternativa que se propone

C o D=
ET— Y e—

La ingesta total de lacteos recomendada debe ser de 2 / 3 veces al dia
La ingesta total de fruta recomendada debe ser de 3 / 4 veces al dia




