BASAL septiembre-22

Arroz con champifiones
Palometa con salsa de tomate con ensalada de lechuga y maiz
Fruta fresca y pan

VN 3-8afios: kcal:534,4/prot:21,9/1ip:10,2/hc:81,3 VN 9-13afios: kcal:689,6/prot:28,3/lip:13,1/hc:104,9

Crema de verduras
Tortilla de patata y cebolla con ensalada de lechuga
Fruta fresca y pan integral

VN 3-8afios: kcal:465,4/prot:21,0/lip:15,2/hc:45,8 VN 9-13afios: kcal:600,6/prot:27,1/lip:19,6/hc:59,1

Espirales integrales con tomate y queso rallado
Tortilla francesa con ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta fresca y pan

VN 3-8afios: kcal:596,0/prot:24,2/lip:24,5/hc:65,7 VN 9-13afios: kcal:769,0/prot:31,3/lip:31,6/hc:84,8

Lentejas estofadas c/verduras y arroz
Filete de pollo al horno salsa zanahoria
Fruta fresca y pan

VN 3-8afios: kcal:573,4/prot:38,7/lip:12,9/hc:67,0 VN 9-13afios: kcal:739,8/prot:49,9/lip:16,7/hc:86,5
Arroz con verduras
Merluza c/picada de ajo y perejil con ensalada de lechuga

Yogur y pan

VN 3-8afios: kcal:600,0/prot:34,1/lip:15,4/hc:78,7 VN 9-13afios: kcal:774,2/prot:44,0/1ip:19,9/hc:101,6
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Sopa de cocido con garbanzos
Filete de pavo empanado con ensalada de lechuga y maiz
Fruta fresca y pan

VN 3-8afios: keal:609,0/prot:31,5/lip:31,9/hc:45,2 VN 9-13afios: kcal:785,8/prot:40,7/lip:41,1/hc:58,3

Judia verde con patata
Hamburguesa ternera plancha c/salsa tomate con ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta fresca y pan integral

VN 3-8afios: kcal:612,0/prot:23,5/lip:16,1/hc:80,3 VN 9-13afios: kcal:760,7/prot:30,4/ip:20,8/hc:107,8

Lentejas con verduras
Tortilla de calabacin con patata con ensalada de lechuga y maiz
Fruta fresca y pan

VN 3-8afios: keal:588,6/prot:32,2/1ip:20,3/hc:59,2 VN 9-13aios: kcal:759,4/prot:41,5/lip:26,1/hc:76,4

Arroz napolitana ( con salsa de tomate)
Merluza al orio
Fruta frescay pan

VN 3-8afios: kcal:539,0/prot:25,4/lip:11,2/hc:78,9 VN 9-13afios: kcal:695,5/prot:32,8/lip:14,5/hc:101,8

Alubia blanca estofada con verduras
Lomo de cerdo con salsa de tomate
Yogury pan

VN 3-8afios: kcal:712,0/prot:43,4/lip:25,6/hc:71,6 VN 9-13afios: kcal:918,7/prot:56,0/lip:33,1/hc:92,4

Tallarines al wok de verduras
Palometa al horno con picada de ajo y perejil con ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta frescay pan

VN 3-8afios: kcal:523,0/prot:22,4/lip:7,8/hc:78,9 VN 9-13afios: kcal:674,8/prot:28,9/1ip:10,1/hc:101,8

Judias verdes con zanaharia y patata
Muslos de pollo asados con cebolla y calabacin con ensalada de lechuga
Fruta fresca y pan integral

VN 3-8afios: keal:533,7/prot:15,5/lip:17,7/hc:68,7 VN 9-13afios: kcal:688,6/prot:19,9/lip:22,9/hc:88,6

Borraja ¢/ patatas
Estofado de pavo con champifiones con ensalada de lechuga y maiz
Fruta frescay pan

VN 3-8afios: kcal:550,7/prot:17,6/lip:13,3/hc:75,1 VN 9-13afios: kcal:710,5/prot:22,7/lip:17,2/hc:96,9

Ensalada de pasta (guisantes y atun)
Tortilla francesa con ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta frescay pan

VN 3-8afios: kcal:604,8/prot:40,0/lip:13,0/hc:71,6 VN 9-13afios: kcal:780,3/prot:51,6/lip:16,8/hc:92,4

Garbanzos guisados con verduras
Merluza al horno con hierbas provenzales con ensalada de lechuga
Yogury pan

VN 3-8afios: kcal:608,4/prot:28,5/lip:14,5/hc:84,4 VN 9-13afios: kcal:785,0/prot:36,7/lip:18,7/hc:108,9

Crema de calabacin
Longaniza de cerdo en salsa de tomate
Fruta frescay pan

VN 3-8afios: kcal:551,3/prot:18,8/lip:7,9/hc:91,4 VN 9-13afios: kcal:711,3/prot:24,4/lip:10,2/hc:118,0

Arroz con verduras
Caballa al ajillo
Fruta fresca y pan integral

VN 3-8afios: keal:582,4/prot:17,2/lip:26,7/hc:58,9 VN 9-13afios: keal:751,5/prot:22,2/lip:34,5/hc:76

*Todas ensaladas se alifian con aceite de oliva **Las elaboraciones culinarias (12 y 22) se realizan

virgen extra con aceite de oliva suave
Alérgenos: 1-Gluten 2-Leche y derivados 3-Huevo 4-Pescado 5 6-Cr 7-C
8-Frutos de cascara 9-Soja 10-Sé 11-Most: 12-Apio 13 14-Dioxidos de azufre y sulfitos
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pasta/arroz huevo verdura carne

COMIDA 28« =

35% ®.

verdura pescado pasta/arroz huevo

MERIENDA .4 -

10%

La merienda complementa los . legumbres . carne verdura * pescado
aportes de nutrientes del

desayuno, la comida y la cena o™ & - +
Los alimentos mas legumbres  pescado verdura huevo
recomendables son los o ’ + ‘
cereales y derivados, los
lacteos y/o la fruta fresca y
los frutos secos.

No debemos abusar de la
bolleria industrial, los
Zumos envasados y

otras bebidas
azucaradas. : c E N A i
30% SERVICIO DE ATENCION
jestro recomendador de cenas NUTRICIONAL PARA FAM"-IAS

- CEREAL

e 2 e nutricion360@serunion.elior.com
cereales de desayuno en \ -l . )
azicares, tostadas, tortitas de \ § / P : www.serunion-educa.com

verdura carne

cereales, etc.
: ) Entidades colaboradoras:
- @ Desayuno ' gl | |

P
(A
Se recomienda hacer 3 comidas principales (desayuno, comida == e
y cena) y 2 complementarias (media mafiana y merienda). = s R
De esa manera se repartiran adecuadamente la energia y los vertm s sy s

informacion de sustancias que pueden causar
nutrientes que nuestro organismo necesita a lo largo del dia. alerglas o intolerancias, en cumplimento de
Reglamento 1169/2011 sobre la informacion
alimentaria facilitada al consumidor.

en casa




