SERAL
LUNES 31

COLEGIO REGINA MUNDI

MARTES 1

Lentejas con zanahoria y cebolla

JUNIO 2021
MIERCOLES 2

Patatas guisadas con verduras
(zanahoria, calabacin, cebolla,
pimiento)

JUEVES 3
FESTIVO

Diplomada en Nutricion y
Dietética Pilar Alvarez Ruiz

VIERNES 4
FESTIVO

Tortilla de patata con ensalada
de lechuga y tomate

@0

Palometa en salsa de tomate
con judias verdes salteadas

Fruta fresca

Fruta fresca

Energia: 608 K:al Llpldos zo 9g AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 8¢
Energia: 803 K 22
Energia: 1103 Keal, Llp|dus 37 3; AGS: 4.0 g. Hidratos de Carbono:

LUNES 7

Patatas guisadas con merluza

MARTES 8

Crema de zanahoria

AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 112.3 g. Azicares: 18.3 g, Proteinas: 24.6 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recor
159.3 g. Azucares: 26.9 g. Proteinas: 32.6 g. Sal: 1.5 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentac

MIERCOLES 9

Alubias blancas con verduras
(cebolla,zanahoria,calabacin)

6.3 g. Azlicares: 13.6 g. Proteinas: 18.9 g. Sal: 1.6 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacién diaria de 1.742 Kcal/dia

JUEVES 10

Arroz blanco con tomate

cion en los Centros Educativos 2016”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

mendacion diaria de 2.279 Kcal/dia

VIERNES 11

Ensalada de lechuga, tomate,
maiz, zanahoria, cebolla y atin

Tortilla francesa Ensalada de

lechuga y olivas

Fogonero con tomate con
ensalada de lechuga, tomate y

@ %al’z

Estofado de magro de cerdo a la
jardinera (guisante,patata,
zanahoria. pimiento)

Merluza al horno con ajo y
perejil con zanahoria salteada

H2Q

Espirales a la bolofiesa

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Yogur

0

Fruta fresca

Hidratos de Carbono: 8
Hidratos de Carbono: 1
g. Hidratos de Carbono:

LUNES 14

Crema de calabacin

6.35. Aztcares14.35. Proteinas: 15.6 5 Sal 1.6 me. - Valoracion nutr
10.3 g. Azicares:
153.2g. e

MARTES 15

Ensalada de lechuga, tomate y
huevo

a3 mg. « Valoracion

icional calculada segin de C la alit

MIERCOLES 16

Patatas guisadas con verduras
(zanahoria, calabacin, cebolla,
pimiento)

i6n en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
mg. » Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

JUEVES 17

Fideos a la marinera
(pimiento,mejillones)

D002

VIERNES 18

Cocido de garbanzos con
verduras (espinaca, cebolla)

Colas de rape en salsa
americana(cebolla,tomate,caldo

dg Deicadi) Ensalada de lechua

Paella de pescado

@0

Salchichas frescas de pollo al
horno en su jugo con ensalada

Merluza al horno con ajo y
perejil con zanahoria salteada

0@

Fritos variados con champifién

0008006

Fruta fresca

Fruta fresca

Fruta fresca

Yogur

0

Fruta fresca

Energia: 609 Kcal. Lipidos: 22. Sokany, Hidratos de Carbono: 8!
Energia: 756 Kcal. Lipidos:25.
Energia: 975 Kcal. Lipidos: 33. 9g Py 8 5. Hidratos de Carbono: 1

Patatas guisadas con chorizo

0

LUNES 21

Sopa de verduras

MARTES 22

. Hidratos de Carbono: 106.3 g. Az(icares: 19.0 g. Proteinas: 25.7 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recor
37.8 g, Aziicares: 23.9 g. Proteinas: 29.8 g. Sal: 1.6 mg. « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010%, para un nifio de 14-18 aios de recomendacién diaria de 3.152 Kcal/dia

MIERCOLES 23 JUEVES 24

5.3 g. Aztcares: 15.8 g. Proteinas: 16.9 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia

mendacion diaria de 2.279 Kcal/dia

VIERNES 25

Palometa con tomate frito con
zanahoria salteada

Pizza de jamén York y queso
con patatas chips

00004

Fruta fresca

Copa de chocolate

Energi: g. Hidratos de Carbono: 83..

Energia: 756Kcal. Lipidos: 26.1g. AGS:
Energia: 1101Kcal. Lipidos: 38.7g. AGS: 4.0g. Hidratos de Carbono: 1

. Hidratos de Carbono: 107.5g. Azicares: 17.6g. Protein:

7g. Azlcares: 14.6g. Proteinas: 'g. + Valoracién nutricio

52.3g. Aziicares: 25.4g. Proteinas:

LUNES 28 MARTES 29

nal calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en

los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendaci

6mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
-5mg. » Valoracién nutricional calculada segiin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 20107, para un nifio de 14-18 afos de recomendacion diaria de 3.152  Kcal/dia

MIERCOLES 3

JUEVES 1

i6n diaria de 1.742 Kcal/dia

VIERNES 2

En todos los menus se incluye Agua y pan.

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o practicamente crudo ha sido previamente congelado.



Para SERAL, el objetivo prioritario es dar una alimentacion correcta
durante la edad escolar que permita al nifio crecer con salud.

COMPLETA TU ALIMENTACION DIARIA CON

o

Desayyuno Menenddda 40

Recomendado Recomen
El desayuno puede realizarse en una o dos tomas, Hay que adaptar la cantidad de alimentos a la de la
pudiendo ser la segunda el de media mafhana. actividad fisica que se vaya a realizar durante la tarde.
LACTEOS: Leche, yogures, queso. LACTEOS Y FRUTA: Leche, yogures, queso, zumo.
CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas. CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas.
FRUTAS: Fruta natural, zumos, mermeladas. OTROS: Embutidos, chocolate (1 vez semana).

COMIDA CENA

Arroz, pasta, patata guisada

Crema, puré, verdura cocida

Crema, puré, verdura cocida

Arroz, pasta, patata

PRIMER

PLATO Legumbre Ensalada, crema, puré, sopa, verdura cocida
Sopa Arroz, pasta, patata

Carne grasa (cerdo, cordero) Pescado
SEGUNDO Carne magra (ave, ternera) Huevo, pescado

PLATO Pescado Carne magra
Huevo Carne magra, pescado
Fruta Fruta, lacteo
Lacteo Fruta

¥ RECUERDA...

®

ﬁ“\\\\'\ﬂ VERDURS

fi—y
EJERCICIO

D0060000L2G

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES SOJA LACTEOS FRUTOS SECOS APIO

MOSTAZA SESAMO SULFITOS ALTRAMUZ  MOLUSCOS LEGUMBRES

Sabras que comes siguiendo el Reglamento Europeo 1169/2011 de Alergias e Intolerancias




	Tipo de incidencia



