Diplomada en Nutricion y
Dietética Pilar Alvarez Ruiz
COLEGIO REGINA MUNDI etética Pilar Alvarez Ru
SERAL SEPTIEMBRE 2018

LUNES 10 MARTES 11 MIERCOLES 12 JUEVES 13 VIERNES 14

Espaguettis a la bolofiesa Sopa de fideos y garbanzos Lentejas al estilo casero Patatas gwsagle:z:on carne de Paella
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Huevos cocidos con ensalada de| Filete de magro de cerdo ala | Merluza al horno con ensalada | Calamares a la andaluza con |Pincho moruno con ensalada de

lechuga, tomate y maiz plancha con patatas fritas de lechuga, tomate y maiz ensalada de tomate lechuga y zanahoria (*)
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Fruta Vasito de helado Fruta Fruta Fruta

~

Energia: 610Kcal. Lipidos: 21.1g. AGS: 2.2g. Hidratos de Carbono: 84.2g. Azicares: 14,6g. Proteinas: 21.0g. Sal: 1.7mg, « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Cunsenso sobre la ahmenucmn en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 3-8 afios de recomendacién diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 794 Kcal. Lipidos:28.2 g. AGS: 2.6 g. Hidratos de Carbono: 111.4 . Aziicares: 17.9 g. Proteinas: 23.7 g. Sal: 1.7mg. » Valoracion nutricional calculada segin e Cc en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 929 Kcal. Lipidos: 32.2 g. AGS: 3.9 g. Hidratos de Carbono: 130.3 g. Aziicares: 25.9 g. Proteinas: 29.7 g. Sal: 1.7mg. » Valoracion nutricional calculada segin "Dncumenlo de Consenso mbre " alimentacion en los Centros Educativos 2010° , para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 17 MARTES 18 MIERCOLES 19 JUEVES 20 VIERNES 21

Ensalada de pasta Crema de calabacin Cocido andaluz Gazpacho andaluz Arroz blanco con tomate
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Tilapia en salsa verde con Tortilla de patata con tomate | Merluza al horno con rodaja de |Jamoncito de pollo al horno con Salchllc:az dle FLankfurt con
guisantes natural tomate natural puré de patata ensajada de lec :éla:tumnglszver
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Fruta Vasito de helado Fruta Fruta Fruta
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Energia: 609Kcal. Lipidos: 20.7g. AGS: 1.9g. Hidratos de Carbono: 87.4g. Azlcares: 14.2g. Proteinas: 18.3g. Sal: 1.6mg. « Valoracién nutricional calculada segun “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energa:738Kcal. Lipidos: 25.5g. AGS: 2.7g. Hidratos de Carbono: 103.6g. Aziicares: 17.3g. Proteinas: 23.6g. Sal: 1.6mg. » Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1086Kcal. Lipidos: 37.4g. AGS: 4.0g. Hidratos de Carbono: 152.7g. Azlicares: 26.6g. Proteinas: 34.8g. Sal: 1.6mg. » Valoracién nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 20107, para un nifio de 14-18 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 24 MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28

. . Crema de calabacin con
Macarrones con York y queso Paella mixta Salmorejo

costrones
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Pizza casera de jamén York y
queso

Lentejas jardinera

A %
Huevos cocidos con mahonesa | Calamares a la andaluza con

Ensalada de Iechuga maiz, ensalada de Iechuga maiz, Magro de cerdo a la jardinera Merluza al horno con ensalada
|| i |
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Fruta Yogur de sabores Fruta Fruta Fruta

Energia: 604Kcal. Lipidos: 21.1 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 85.2 g. Aziicares: 13.5 g. Proteinas: 18.5 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 797 Kcal. Lipidos:27.1 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 114.6 g. Azicares: 18.4 g. Proteinas: 23.9 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 recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 866 Kcal. Lipidos: 30.1g. AGS: 3.7 g. Hidratos de Carbono: 120.0 g. Aziicares: 26.4 g. Proteinas: 28.8 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracién 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

LUNE MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5

LUNES 8 MARTES 9 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 1

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

Desayuno Menendﬂdq 40

Recomendddo 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 mahana. 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
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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




o= v Participa en el concurso que nos

* .y Y propone nuestro amigo SERALIN

Seralin te propone cinco preguntas relacionadas con la alimentacion,
\. s ® cada una de ellas tiene tres posibles soluciones, pero solo una es la correcta.
Una vez que hayas contestado, debes rellenar el cupon adjunto

y enviarlo antes del 3 de Diciembre de 2018.

1 ;Cual de estos alimentos es rico en calcio y contribuye a que mis
huesos sean fuertes?

A - Lechuga.
B - Merluza.
C - Yogur.

2 ;Cuantas comidas al dia debo realizar?

A - Cinco.
B - Dos.
C - Tres.

3 ;Debo comer fruta todos los dias?. .

A - Es mejor para mi salud comer fruta un dia sin otro.

A B - Todos los dias debo comer fruta varias veces, siendo una de
\ c\“’o“m ellas un citrico.
(\’aw S C - No es necesario si consumo zumo industrial.
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Y- S 5 ;Qué es la dieta mediterranea?

A - Comer solo lo que me gusta.

B - Comer de forma variada, para que mi alimentacion esté
equilibrada y asi crezca sano y fuerte.

C - Comer solo pasta y carne.

Seralin, tu mascota del comedor, la encontrards en:
www.seral-service.com

Rellena tu cupon... y iSUERTE! Soluciones a las preguntas
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Entre todos los
acertantes a las cinco
preguntas, se sortearan

40 regalos

el dia 10 de Diciembre
de 2018
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Recuerda que puedes dirigirte a Seralin para que te ayude a resolver tus dudas sobre alimentacion y nutricién bdsica.



	Tipo de incidencia

