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

Lentejas estofadas con puerroy 13
zanahoria

Tortilla de patata y cebolla con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan

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

20

Arroz con salsa de tomate

Filete de pechuga de pavo con ensalada
de lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan

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

Alubias blancas estofadas con 27
verduras

Lomo a la riojana

Fruta fresca y pan

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

BASAL

kcal: 610,54 / 787,76

Ensalada de pasta

septiembre-21

7 Garbanzos cocidos con
zanahoria, ajo y perejil

Filete de cerdo al horno con ensalada

de lechuga

Yogury pan
Prot (g): 30,22 / 39,00

14

Arroz a la hortelana

Hamburguesa de ternera en salsa de

tomate

Fruta fresca y pan
kcal: 575,50 / 742,58

Judias verdes con patatas

Huevos duros con sanfaina

Fruta fresca y pan

kcal: 577,60 / 745,28

Ensalada de pasta

Merluza al horno con limén

Fruta fresca y pan

kcal: 583,20 / 752,52

Palometa a la vizcaina

Yogury pan
Prot (g): 26,68 / 34,42

21 o
Fideud de la costa
Lomos de merluza al horno con
ensalada de lechuga y maiz
Yogur y pan
Prot (g): 25,78 / 33,28
28

Lentejas con verduras

Tortilla francesa con ensalada de

lechuga y zanahoria

Yogury pan
Prot (g): 27,38 / 35,34

15

22

29

C.P INFANTA ELENA

Ensalada campera

Abadejo en salsa verde con guisantes

Fruta fresca y pan

Lip (g): 19,82 / 25,58

16

Crema de zanahoria

Muslos de pollo asados con cebolla 'y
calabacin con ensalada de lechuga y
maiz
Fruta fresca y pan

Lip (g): 16,44 / 21,18

Garbanzos guisados con ajoy 23
perejil

Asado de pollo al horno con ensalada
de lechuga

Fruta fresca y pan

Lip (g): 16,88 / 15,72

30

Paella mediterranea

Merluza al horno con ajo y perejil con
ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan

Lip (g): 20,50 / 26,46

10

Arroz a la cubana (con tomate)

Asado de pollo con cebolla y cabalacin

Fruta fresca y pan integral
HC (g): 74,42 / 96,00

Alubias blancas estofadas con 17
verduras

Filete de merluza al horno con picada
de ajo y perejil con ensalada de lechuga

Fruta fresca y pan integral
HC (g): 72,76 / 93,88

Ensaladilla rusa (Sin 24
mahonesa)

Albondigas de ternera en salsa espafiola

Fruta fresca y pan integral

HC (g): 67,86 / 87,54

HC (g): 68,04 / 87,82



COMIDA

35%

MERIENDA

10%

La merienda complementa los
aportes de nutrientes del
desayuno, la comida y la cena.

Los alimentos mas

recomendables son los

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.

Pan, cereales de desayuno bajo en
‘azicares, tostadas, toritas de

\l/
cereales, etz ~

gmm T3

e Desayuno &

en casa

Leche, yogurt natural, queso, etc.

ERES

serum?dur(g@

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

CENA

30%
Con nuestro recomendador de cenas
a elegir la mejor opcion
n de o que tus hijos

jo en el COLE

* Puedes solicitar a nvestro personal (a
informacion de sustancias que pueden cavsar
alergias o intolerancias, en cumplimento del

Reglamento 1169/2011 sobre la informacion
alimentaria facilitada al consumidor.
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SERVICIO DE ATENCION
NUTRICIONAL PARA FAMILIAS

902 360 030

nutricion360@serunion.elior.com
www.serunion-educa.com
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RECOMENDADOR DE CENAS
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