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Aporte nutricional medio 3 a 8 afios /9 a 13 afios

11

Aporte nutricional medio 3 a 8 afios / 9 a 13 afios

18
Paella de pescado

Filete de merluza al horno con
limén con ensalada de lechuga

Fruta fresca y pan

Aporte nutricional medio 3 a 8 afios / 9 a 13 afios

25
Sopa de ave con arroz

Escalope de pollo al horno con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan

Aporte nutricional medio 3 a 8 afios /9 a 13 afios

BASAL

5
kcal: 611,03 / 763,79
12
kcal: 600,15 / 750,19
Alubias blancas guisadas 19
con verduras
Jamoncitos de pollo al horno con
ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta fresca y pan
kcal: 616,11 / 770,14
26

Lentejas estofadas

Filete de abadejo con calabacin,
tomate vy cebolla

Fruta fresca y pan
kcal: 603,81 / 754,76

enero-21

Prot (g): 31,33 / 39,16

) 13
Coditos a la carbonara

Filete de atun en salsa de tomate con
ensalada de lechuga y zanahoria
Yogury pan
Prot (g): 28,04 / 35,05

. 20
Judias verdes con patatas

Hamburguesa de ternera al
horno

Yogury pan
Prot (g): 27,46 / 34,32

Espaguetis con salsa de 27
tomate

Tortilla de patata y cebolla con
ensalada de lechuga

Yogury pan
Prot (g): 28,83 / 36,03

Espirales con calabacin 7
en salsa de tomate

Merluza al horno con pimientos
con ensalada de lechuga

Fruta fresca y pan
Lip (g): 18,95 / 23,69

i 14
Judias verdes con patatas

Cinta de lomo fresca al horno

Fruta fresca y pan
Lip (g): 19,53 / 24,41

) 21
Lentejas a la hortelana

Estofado de pollo con verduras

Fruta fresca y pan
Lip (g): 18,27 / 22,84

Paella con verdurasy 28
pollo

Estofado de cerdo a la jardinera

Fruta fresca y pan
Lip (g): 17,47 / 21,84

Estofado de lentejas con 8
zanahorias

Pechuga de pollo con miel y
mostaza

Fruta fresca y pan
HC (g): 75,09 / 93,86
) 15
Crema parmentier

Tortilla de patata y espinacas
con ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan
HC (g): 74,73 / 93,42

Macarrones con tomatey 22
atun
Tortilla francesa con ensalada

de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan
HC (g): 71,60 / 89,51

29

HC (g): 78,04 / 97,55



RECOMENDADOR DE CENAS

COMIDA CENA
pe @ ’
pasta/arroz + carne verdura + pescado
pasta/arroz + pescado verdura + huevo
»€ . ’ + &
pasta/arroz huevo verdura carne
pE .
c0M l D A pasta/arroz pescado
35% . e +
verdura pescado pasta/arroz huevo
MERIEND § e -
verdura huevo pasta/arroz carne
10% - &
La merienda complementa los X y <o +
; ® legumbres carne verdura pescado
aportes de nutrientes del
desayuno, la comida y la cena. L Sl S +
Los alimentos mas legumbres  pescado verdura huevo
[ J
recomendables son los + &
cereales y derivados, los ® vardure carie
lacteos y/o |a fruta fresca y s
los frutos secos.
No dehemos abusar de la
bolleria industrial, los
Zumos envasados y

otras bebidas lacteo
azucaradas. . c E N A .
30% SERVICIO DE ATENCION
F X Con nuestro recomendador de cenas NUTR'C'ONAL PARA FAM".IAS

ﬂ o te ayudamos a elegir la mejor opcion
x de cena en funcion de lo que tus hijos 902 360 030
. hayan comido en el cole . ; )
- S ey nutricion360@serunion.elior.com
mmamsdsdssmmmen , < « Ay : .
azicares, tostadas, tortitas de & ; (18 N ° www.serunion-educa.com
m .

hidratos
. de carbono

serun IO i (( w . . Entidades colaboradoras:

Desa uno '8
en casa

Se recomienda hacer 3 comidas principales (desayuno, comida
y cena) y 2 complementarias (media mafana y merienda).
De esa manera se repartiran adecuadamente la energia y los
nutrientes que nuestro organismo necesita a lo largo del dia.

* Puedes solicitar a nuestro personal la
informacion de sustancias que pueden causar
alergias o intolerancias, en cumplimento del
Reglamento 1169/2011 sobre la informacion
alimentaria facilitada al consumidor.




