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REF: 5004

Colegio Concertado

EDADES Keal/dia Comida

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR EL MINISTERIO DE SANIDAD

Merienda

PROTEINAS

SUGERENCIAS PARA CASA
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Colegio Concertado
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
12 ENSALADA PRIMAVERA CREMA DE PATATAS Y ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA DE ATUN ENSALADA MIXTA
semana LENTEJAS CON ARROZ, ZANAHORIA GUISO DE ALBONDIGAS DE SOPA DE PESCADO ESPIRALES DE VERDURAS
VERDURAS, CHORIZO Y VARITAS DE MERLUZA AL POLLO CON VERDURAS Y TORTILLA DE PATATAS CON ATUN Y TOMATE
JAMON HORNO CON LECHUGA Y PATATAS PAN BLANCO PAN INTEGRAL
PAN INTEGRAL TOMATE PARTIDO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO YOGUR
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 365 prot 13% gluc 63% lip 25% Kcal 385 prot 15% gluc 51% lip 35% Kcal 387 prot 11% gluc 48% lip 41% Kcal 380 prot 13% gluc 67% lip 20% Kcal 388 prot 13% gluc 56% lip 31%
28 ENSALADA PANADERA ENSALADA DE BOCAS ENSALADA CON QUESO SOPA DE POLLO, VERDURA Y ENSALADA MEDITERRANEA
semana OLLA GITANA CON PATATAS | ESTOFADO DE TERNERA PAELLA DE PESCADO FIDEOS GARBANZOS con
Y VERDURAS CON PATATAS Y VERDURAS PAN BLANCO SAN JACOBO AL HORNO | VERDURAS Y ARROZ
NUGGETS DE POLLO AL PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO CON ENSALADA PAN INTEGRAL
HORNO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPQ
Kcal 343 prot 12% gluc 66% lip 22% Kcal 411 prot 14% gluc 56% lip 30% Kcal 391 prot 11% gluc 66% lip 23% Kcal 347 prot 13% gluc 51% lip 36% Kcal 423 prot 11% gluc 54% lip 35%
32 ENSALADA MIXTA ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA CON QUESO ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA MIXTA
semana LENTEJAS ESTOFADAS GUISO DE POLLO CON FIDEUA CON MERLUZA COCIDO MURCIANO ARROZ A LA CUBANA
CON CARNE PATATAS Y VERDURAS PAN BLANCO (LEGUMBRES, CARNE Y (TORTILLA, TOMATE Y
PAN BLANCO PAN INTEGRAL FRUTA DEL TIEMPO VERDURAS) SALCHICHAS)
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO YOGUR PAN BLANCO PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 358 prot 15% gluc 62% lip 23% Kcal 362 prot 12% gluc 52% lip 32% Kcal 345 prot 13% gluc 61% lip 26% Kcal 348 prot 17% gluc 63% lip 20% Kcal 436 prot 11% gluc 51% lip 38%
42 ENSALADA HORTALIZAS ENSALADA variada ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MIXTA ENSALADA DE BOCAS DE MAR
semana LENTEJAS CON ARROZ, GUISO DE MERLUZA CON CARACOLAS DE PASTA | ARROZ ALA CUBANA ARROZ Y HABICHUELAS
CHORIZO Y JAMON PATATAS Y VERDURAS CON ATUN Y TOMATE (TORTILLA, TOMATE Y PAN BLANCO
PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL PAN BLANCO SALCHICHAS) FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO YOGUR
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 380 prot 13% gluc 63% lip 25% Kcal 341 prot 13% gluc 55% lip 33% Kcal 364 prot 13% gluc 55% lip 32% Kcal 368 prot 13% gluc 56% lip 31% Kcal 431 prot 14% gluc 67% lip 20%
52 ENSALADA PRIMAVERA ENSALADA MIXTA ENSALADA DE HORTALIZAS CREMA DE CALABACIN, ENSALADA CON QUESO
semana MACARRONES A LA SOPA DE PESCADO COCIDO MURCIANO CEBOLLAY PATATAS ARROZ Y MAGRA
BOLONESA TORTILLA DE PATATAS | (LEGUMBRES, CARNE Y VARITAS DE MERLUZA AL | PAN BLANCO
PAN BLANCO PAN INTEGRAL VEDURAS) HORNO CON LECHUGA Y FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO PAN BLANCO TOMATE
YOGUR FRUTA DEL TIEMPO PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO
Kcal 385 prot 13% gluc 63% lip 25% Kcal 379 prot 10% gluc 69% lip 21% Kcal 393prot 15% gluc 49% lip 35% Kcal 348 prot 17% gluc 63% lip 20% Kcal 360 prot 11% gluc 67% lip 22%

ALUBIAS A LA RIOJANA
SARDINAS EN ACEITE CON
LECHUGA Y TOMATE

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 401prot 16% gluc 53% lip 31%

ENSALADA variada
GUIsO ’DE POLLO CON
ALETRIA

PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 446 prot 10% gluc 59% lip 30%

ENSALADA PRIMAVERA

ESTOFADO DE TERNERA
CON PATATAS Y VERDURAS
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

YOGUR

Kcal 401 prot 14% gluc 55% lip 31%

ENSALADA HORTALIZAS
ESPAGUETIS coNn ATUNY
TOMATE

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 345 prot 15% gluc 70% lip 16%

ENSALADA CON YORK
GUISO de merluza con

patatas y verduras
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 341prot 13% gluc 55% lip 33%

ENSALADA HORTALIZAS

LENTEJAS CON ARROZ,
CHORIZO Y JAMON

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 383 prot 12% gluc 65% lip 23%

ENSALADA MEDITERRANEO

ALETRIA con PESCADO
PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 386 prot 13% gluc 59% lip 27%

ENSALADA PRIMAVERA

COCIDO MURCIANO
(LEGUMBRES, CARNE Y
VERDURAS)

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 348 prot 17% gluc 63% lip 20%

ENSALADA PANADERA
MARMITAKO DE ATUN
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 335 prot 14% gluc 50% lip 36%

ENSALADA BOCAS DE MAR
ARROZ Y POLLO

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 386 prot 12% gluc 51% lip 36%

ENSALADA PANADERA
POTAJE de espinacas

con garbanzos
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

kcal 392 prot 13% gluc 62% lip 25%

SOPA de pollo y verduras
MERLUZA AL HORNO EN
SALSA VERDE CON
ENSALADA

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

ENSALADA DE ATUN
ESPIRALES BOLONESA

PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 332 prot 19% gluc 60% lip 21%

Kcal 391 prot 12% gluc 64% lip 24%

ENSALADA MIXTA
ARROZ A LA CUBANA
(TORTILLA, TOMATE Y
SALCHICHAS)

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

OLLA GITANA
SARDINA EN ACEITE CON
LECHUGA Y TOMATE

PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO

YOGUR

Kcal 368 prot 13% gluc 56% lip 31%

Kcal 356 prot 15% gluc 60% lip 25%

Los menus triturados se realizan con los platos del menu, cambiando la
pasta y arroz por patatas y verduras.
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