Alimentacion sana es crecimiento sano

s En ARCE, pParéa consequir que sus ‘\4'1'05 recthan una
alimentacisn SANA v EQUILIBRADA, elaboramos
wu.&j"'ros MENO{ para que se r—u.W\.PQa-V\- los

siguientes objetives:

PRIMER OBJETIVO:
“Un reparto calérico idoneo™

* Para conseguirlo hemos de cuidar
Gue el 35% de las calorias diarias se
recithan en Las CDMIDA{, el 30% en

las CENAS, el 25% en Los DESAYUNOS

q el 16% en las MERTENDAS.

Todos Los menis suministrados

Por AECE, ou,IM.PQ&w P&rf&o"'ﬁ-m&m—"'&

con el requisito de aportar el 46%

de las necesidades calsricas o
nutbritivas diarias.

SEGUNPO OBJETIVO:

“Una dieta diaria equilibrada™

* Para que sus hijos reciban una

‘Dieta Diaria EQu-LQUara.cla.", con un
aporte adecuado de calorias, es
tmprescindible que su alimentacisn
diaria sea COMPLETA Por ells, no sélo
debemos planificar adecuadamente las
COMIDAS sino tambie n sus DESAYUNOS,
MERIENDAS  CENAS.

géQo ast r.uw\.PQLr&m.oj‘ la 2% -—aqca de ore.

ALIMENTACION Y RESTAURACION
A CENTROS DE ENSENANZA, S.L.

Tel. 91 038 24 84

Pueden solicitar al personal de ARLE la informacion de sustancias que
pueden causar alergias o intolerancias, en cumplimiento del Reglamento
Nb9/201 sobre la informacion alimentaria facilitada al consumidor.

€1 valor nutricional esta referido al rango de edad de b 2 q aiios

Oolegioe tacuelne njontles

Ayudenos a alimentar a su hijo,

¢ Para que la alimentacién de sus hijos sea realimente
SANA Y EQUILIBRADA, la colaboracién de los
padres es de vital importancia. Por ello le

pedimos que siga las siguientes
P&GOW\-&V\AMI.—OMS:

PIETA SALUDVABLE

El wmejor camino para seguir una
dieta saludable es |la variedad,
consuwmiendo cada dia alimentos
de todos los grupos

PESAYUNOS

s Fruda variada o zwmos naturales.

* (eredles o pan con mermelada.

o Leche v’/o derivados Uickeos (qagour*“...).

MERIENPAS
» Fuda variada o bocadillo de embudids
o leche u’/a Aerwaéos QécJ'toS (qoﬁaur"...).

CENAS

Las cinco veqlas de oro a Sequir:

* PRIMERA: st s hijo foms en la
COMIDA: Legumbre + hueves, deberi
CENAR: pasta +pollo (sin piel).

. §Eé|’UNDA: st sw hijo tomé en la
COMIDA: srvoz o akas + F&SmAq
deberé. CENAR: sopa de verdura + huevos.
* TERCERA: 5i 5w (u;a toms en la
COMIDA: pasta + pollo, deberi

CENAR: F&ScaAb + verdwas o ensalada.
* CUARTA: st s ‘u;a toms en la
COMIDA: sopa + ternera, deberi
CENAR: arvor + pescado.

* QUINTA: 5L sw hijo foms en la
COMIDA: ver-dwsa + carne de cerds,
deberé. CENAR: sopa + terneva

Tcdq%wmséwhwmwa
con pan o vaso de leche o Guese.
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LUNES 1

Macarrones con tomate

Corddn blue

lenchuga y tomate

Pan / Fruta fresca
656,5Kcal - Prot:33,4g - Lip:24,4g - HC:70,7g AGS:5,3g -
Auzlicares:14,2g - Sal:1,6g

LUNES 8

Judias verdes salteadas con patata y
i zanahoria

Magro de cerdo con tomate

Patatas fritas
Pan / Fruta fresca

604,3Kcal - Prot:27,0g - Lip:22,5g - HC:67,9g AGS:5,2g -
Azlcares:21,9g - Sal:1,8g

LUNES 15

Macarrones al gratén

Croquetas de jamén

Ens,:?lada de lechuga y aceitunas

')/ 'Pan / Fruta fresca
592,0Kcal - Prot:19,4g - Lip:27,0g - HC:64,1g AGS:8,3g -
Auzlicares:20,5g - Sal:3,4g

LUNES 22

LUNES 29

MARTES 2

Brécoli salteado con zanahoria

Filete de pollo plancha

Ensalada de lechuga y zanahoria

Pan / Fruta fresca

610,3Kcal - Prot:21,6g - Lip:25,6g - HC:68,0g AGS:6,6g -
Azlicares:24,3g - Sal:3,5g

MARTES 9

Ensalada de arroz

Nuggets de pollo

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

671,2Kcal - Prot:15,8g - Lip:25,0g - HC:93,2g AGS:4,7g -
Auzlicares:16,5g - Sal:2,2g

MARTES 16

Arroz tres delicias

Filete de merluza al horno con ajoy
perejil
Ensalada de lechuga y maiz

Pan / Fruta fresca

588,5Kcal - Prot:24,8¢g - Lip:15,3g - HC:85,8g AGS:2,9g -
Azlcares:15,1g - Sal:3,5g

MARTES 23

MARTES 30

/ ./
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MIERCOLES 3

Lentejas guisadas con puerroy
zanahoria

Tortilla de patata y cebolla

Ensalada de lechuga y maiz

Pan / Fruta fresca
659,0Kcal - Prot:18,5g - Lip:22,1g - HC:93,0g AGS:4,0g -
Azlicares:18,6g - Sal:2,5g

MIERCOLES 10

Sopa de estrellitas

Hamburguesa a la plancha (burger
meat)
Ensalada de lechuga y tomate
Pan / Fruta fresca
539,3Kcal - Prot:23,2g - Lip:24,8g - HC:53,3g AGS:6,8g -
Azlicares:14,6g - Sal:2,7g

MIERCOLES 17

Garbanzos guisados con calabaza

Tortilla de patata y cebolla

Patatas fritas

Pan / Fruta fresca
839,1Kcal - Prot:29,7g - Lip:25,9g - HC:113,7g AGS:5,9g -
Azicares:17,2g - Sal:3,3g

MIERCOLES 24

MIERCOLES 31

/

JUEVES 4

Ensalada alemana

Filete de abadejo a la romana

Ensalada de lechuga y remolacha

Pan / Fruta fresca

639,0Kcal - Prot:28,3g - Lip:29,3g - HC:62,0g AGS:5,3g -
Azicares:14,4g - Sal:2,7g

JUEVES 11

Lentejas con verduras

Tortilla francesa

lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

756,4Kcal - Prot:28,5g - Lip:37,0g - HC:71,9g AGS:3,0g -
Aziicares:15,0g - Sal:1,2g

JUEVES 18

Crema de calabacin

Cinta de lomo adobada al horno

Ensalada de lechuga y zanahoria

Pan / Fruta fresca
642,5Kcal - Prot:19,5g - Lip:22,1g - HC:86,1g AGS:4,9g -
Aztcares:17,0g - Sal:3,6g

JUEVES 25

JULIO 2024

VIERNES 5

Paella de verduritas

Rabas y empanadillas de atiin

Ensalada de lechuga y tomate

Pan / Yogurt

713,9Kcal - Prot:21,1g - Lip:22,9g - HC:101,5g AGS:5,6g -
Azlicares:25,7g - Sal:3,5g

VIERNES 12

Coditos napolitana

Bacalao rebozado al ajillo

Ensalada de lechuga y maiz
Pan/ Yogurt

719,2Kcal - Prot:27,8g - Lip:24,4g - HC:95,3g AGS:5,4¢g -
Azlicares:23,9g - Sal:1,3g

VIERNES 19

Patatas alifiadas

Albdndigas a la jardinera
Ensalada de lechuga y remolacha

Pan / Yogurt

656,3Kcal - Prot:23,7g - Lip:24,7g - HC:84,9g AGS:5,7g -
Azlcares:28,4g - Sal:3,7g

VIERNES 26
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LUNES 1

Macarrones con tomate

Filete de ternera a la plancha

lenchuga y tomate
Pan / Fruta fresca

LUNES 8

Judias verdes salteadas con patata y
zanahoria

Magro de cerdo con tomate

Patatas fritas
Pan / Fruta fresca

LUNES 15

Macarrones al gratén

Cinta de lomo a la plancha
Ens:?lada de lechuga y aceitunas

' 'pan / Fruta fresca

LUNES 22

LUNES 29

MARTES 2

Brécoli salteado con zanahoria

Filete de pollo plancha

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

MARTES 9

Ensalada de arroz

Pollo en salsa

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

MARTES 16

Arroz tres delicias

Filete de merluza al horno con ajoy
perejil
Ensalada de lechuga y maiz

Pan / Fruta fresca

MARTES 23

MARTES 30

MIERCOLES 3
Lentejas guisadas con puerroy
zanahoria

Tortilla de patatay cebolla

Ensalada de lechuga y maiz
Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 10

Sopa de estrellitas

Hamburguesa a la plancha (burger

meat)
Ensalada de lechuga y tomate
Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 17

Garbanzos guisados con calabaza

Tortilla de patata y cebolla

Patatas fritas

Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 24

MIERCOLES 31

JUEVES 4

Ensalada alemana

Filete de abadejo en salsa

Ensalada de lechuga y remolacha
Pan / Fruta fresca

JUEVES 11

Lentejas con verduras

Tortilla francesa

lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

JUEVES 18

Crema de calabacin

Cinta de lomo adobada al horno

Ensalada de lechuga y zanahoria

Pan / Fruta fresca

JUEVES 25

JULIO 2024

VIERNES 5

Paella de verduritas

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y tomate
Pan / Yogurt

VIERNES 12

Coditos napolitana

Bacalao al ajillo

Ensalada de lechuga y maiz
Pan / Yogurt

VIERNES 19

Patatas alifiadas

Albdndigas a la jardinera

Ensalada de lechuga y remolacha

Pan/ Yogurt

VIERNES 26
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LUNES 1 MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5
Macarrones con tomate Brécoli salteado con zanahoria Aok <Eon PUErtaty Ensalada alemana Paella de verduritas
zanahoria
Filete de ternera a la plancha Filete de pollo plancha Tortilla de patata y cebolla Cinta de lomo a la plancha Tortilla francesa
lenchuga y tomate Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada de lechuga y tomate
Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Yogurt
LUNES 8 MARTES 9 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12
litas verdes saltead?s RN prSta Ensalada de arroz Sopa de estrellitas Lentejas con verduras Coditos napolitana
zanahoria
\ : Hamburguesa a la plancha (burger i !
' Magro de cerdo con tomate Filete de pollo a la plancha fieat] Tortilla francesa Filete de pollo a la plancha
y! Patatas fritas Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maiz
{ Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan/ Yogurt
LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19
Macarrones al gratén Arroz tres delicias Garbanzos guisados con calabaza Crema de calabacin Patatas alifiadas
Cinta de lomo a la plancha Pollo en salsa Tortilla de patata y cebolla Cinta de lomo adobada al horno Albéndigas a la jardinera
Ensalada de lechuga y aceitunas Ensalada de lechuga y maiz Patatas fritas Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y remolacha
102 ‘Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Fruta fresca Pan / Yogurt
LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26

LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 31




LUNES 1

Macarrones con tomate

Cinta de lomo a la plancha

lenchuga y tomate
Pan / Fruta fresca

LUNES 8

Judias verdes salteadas con patatay
! f \\‘ | zanahoria

Magro de cerdo con tomate

Patatas fritas
Pan / Fruta fresca

LUNES 15

Macarrones con tomate

Cinta de lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y aceitunas

| pan/ Fruta fresca

LUNES 22

LUNES 29

MARTES 2

Brécoli salteado con zanahoria

Filete de pollo plancha

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

MARTES 9

Ensalada de arroz

Pollo en salsa

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

MARTES 16

Arroz tres delicias

Filete de merluza al horno con ajo y

perejil
Ensalada de lechuga y maiz

Pan / Fruta fresca

MARTES 23

MARTES 30

MIERCOLES 3
Lentejas guisadas con puerroy
zanahoria

Tortilla de patata y cebolla

Ensalada de lechuga y maiz
Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 10

Sopa de estrellitas

Cinta de lomo a la plancha

Ensalada de lechuga y tomate
Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 17

Garbanzos guisados con calabaza

Tortilla de patata y cebolla

Patatas fritas

Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 24

MIERCOLES 31
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JUEVES 4

Ensalada alemana

Filete de abadejo en salsa

Ensalada de lechuga y remolacha
Pan / Fruta fresca

JUEVES 11

Lentejas con verduras

Tortilla francesa

lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

JUEVES 18

Crema de calabacin

Cinta de lomo adobada al horno

Ensalada de lechuga y zanahoria

Pan / Fruta fresca

JUEVES 25

JULIO 2024

VIERNES 5

Paella de verduritas

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y tomate
Pan / Postre de soja

VIERNES 12

Coditos napolitana

Bacalao al ajillo

Ensalada de lechuga y maiz
Pan / Postre de soja

VIERNES 19

Patatas alifiadas

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y remolacha

Pan / Postre de soja

VIERNES 26
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LUNES 1 MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5
Macarrones con tomate Brécoli salteado con zanahoria e gl:'::::;;:n PEEHRY Ensalada alemana Paella de verduritas

Filete de ternera a la plancha

lenchuga y tomate
Pan / Fruta fresca

LUNES 8

Judias verdes salteadas con patata y
1 zanahoria

Magro de cerdo con tomate

Patatas fritas
Pan / Fruta fresca

LUNES 15

Macarrones al gratén

Cinta de lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y aceitunas

'\ Pan/Fruta fresca

LUNES 22

LUNES 29

Filete de pollo plancha

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

MARTES 9

Ensalada de arroz

Pollo en salsa

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

MARTES 16

Arroz tres delicias

Filete de merluza al horno con ajoy
perejil
Ensalada de lechuga y maiz

Pan / Fruta fresca

MARTES 23

MARTES 30

Tortilla de patatay cebolla

Ensalada de lechuga y maiz
Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 10

Sopa de estrellitas

Hamburguesa a la plancha (burger

meat)
Ensalada de lechuga y tomate
Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 17

Garbanzos guisados con calabaza

Tortilla de patata y cebolla

Patatas fritas

Pan / Fruta fresca

MIERCOLES 24

MIERCOLES 31

Filete de abadejo en salsa

Ensalada de lechuga y remolacha
Pan / Fruta fresca

JUEVES 11

Lentejas con verduras

Tortilla francesa

lechuga y zanahoria
Pan / Fruta fresca

JUEVES 18

Crema de calabacin

Cinta de lomo adobada al horno

Ensalada de lechuga y zanahoria

Pan / Fruta fresca

JUEVES 25

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y tomate
Pan/Yogurt

VIERNES 12

Coditos napolitana

Bacalao al ajillo

Ensalada de lechuga y maiz
Pan/ Yogurt

VIERNES 19

Patatas alifiadas

Albéndigas a la jardinera

Ensalada de lechuga y remolacha

Pan/ Yogurt

VIERNES 26




