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LUNES 3 MARTES 4 MIERCOLES 5 JUEVES 6 VIERNES 7
Arroz mixto con pollo Lentejas al estilo casero con | Potaje de alubias blancas al Crema de zanahorias Espaguetis gratinados con
oy %ji o patata, cebollaj y zanahoria ‘ estilo c?sero /% O)Ci&ﬁ al queso y savlsa de tomate
Aritos de calamar con L N s, L N e Jamoncitos de pollo asado al s |
ensalada de tomate y Huevo cocido jamén York Ha;mburguesa clasera de | limén con patatas panadera | merluza en salsa de pifia con
zanahoria ernera en salsa con . ambas
DS\ champifiones ~a gc’«\\ﬁ P
e L X ) ) Fruta 7o s
Fruta YOgur ii /%’)C’(\\& CWJF Fruta
Fruta
Aguay Pan/
Aguay Pans~ Aguay Pan? Agua'y Pans”
Agua y Pans
Energia: 592 Kcal. Lipidos: 20.9 g. AGS: 2.1 . Hidratos de Carbono: 85.4 g. Az(icares: 14.3 g. Proteinas: 15.6 8. Sal: 1.5 mg. « lculada seg d onen I 2010” de 3-8afios d diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 779 Kcal. Lipidos: 26.3 g. AGS: 2.9 g. Hidratos de Carbono: 110.0 g. Aziicares: 19.4 . Proteinas: 25.6 g. Sal: 1.5 mg. « o v d onen I 2010”, paraun nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1061 Kcall. Lipidos: 37.8 g. AGS: 3.9 g. Hidratos de Carbono: 150.2 g. Aziicares: 24.4 g, Proteinas: 30.2 g. Sal: 1.5 mg, « i0 ici v i i0 iv0s 2010”, ifio de 14-18af ion diariade 3,152 Kcal/dia
LUNES 10 MARTES 11 MIERCOLES 12 JUEVES 13 VIERNES 14
FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO
LUNES 17 MARTES 18 MIERCOLES 19 JUEVES 20 VIERNES 21
Arroz blanco con salsa de Estofado de cerdo Puré de patata, calabacin y Lentejas guisadas con Espaguetis a la bolofiesa
t t P i i
omate . Oﬂ%ﬁ il puerro zanahoria, cebolla y calabacin y Oi%ﬁ
Ve k%.)(i‘%ﬁ & Merluza al horno con Vv %')@‘K\\ﬁ P Ve %.’@(\ﬁ & Huevos cocidos con salchichas
Croquetas de jamén con menestra Filete de cabezada en salsa Pollo a la naranja con Oi%ﬁﬁ
ensalada de lechuga y maiz DY hortelana con champifiones champifiones y lechuga Fruta
L Yogurf® S anda e /e
Fruta Fruta Fruta P
Agua y Pan/
Aguay Pans’
Agua y Pan/ Agua y Pan/” Aguay Pans”
Energia: 580 Kcal. Lipidos: 20.0 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 81.6 g. Azlicares: 14.4 g. Proteinas: 18.6 g. Sal: 1.5 mg, » io ci tn d i ionen | ivos 2010” iifio de 3-8 afios de ion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 798 Kcal. Lipidos: 27.8 g, AGS:3.0 g. Hidratos de Carbono: 112.3 g. Azlicares: 18.6 8. Proteinas: 24.7 g. Sal: 1.6 mg. « i0 icic n de I ionen | ivos 2010”, paraun nifio de 9-13 afios de recomendacion diariade 2.279 Kcal/dia
Energia: 988 Kcal, Lipidos: 34.7 g. AGS: 4.0 g. Hidratos de Carbono: 140.1 g, Azficares: 27.1 g. Proteinas: 28.9g. Sal: 1.5 mg. » 6nnutrici i i ionen i052010” ifiode 14 én diariade 3. i
LUNES 24 MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28
Lentejas estilo casero Sopa de cocido con estrellitas| Garbanzos al estilo casero Arroz a la milanesa Cazuela de fideos
el 8 L S\ L O\ L6, “andciore
Merluza en salsa con Ternera en salsa con patatas |Pechuga de pollo a la plancha|  Formitas de pescado con | Tortilla de patata con tomate
guisantes y esparragos fritas con champifiones salteados | ensalada de lechuga, tomate frito
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Fruta Fruta é sopdE Fruta
Yogur Fruta
Aguay Pans”
Aguay Pan/ Agua y Pan/
Aguay Pan/ Aguay Pans”
Energia: 610 Kcal. Lipidos: 22.2 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 85.9 g. Aziicares: 14.6 g. Proteinas: 16.8 g. Sal: 1.7 mg, i0 icic tn “ de I ionen | ivos 2010” ifio de 3-8 afios de ion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 796 Kcal, Lipidos: 26.8 g. AGS: 3.0 g. Hidratos de Carbono: 112.3 g, Aziicares: 17.9 g. Proteinas: 26.6 . Sal: 1.8 mg. « G d los C 2010” ifiode 9-13 i6n diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 874 Kcal. Lipidos: 30.2 g. AGS: 3. 7 g, Hidratos de Carbono: 123.8 g. Azlicares: 24.9 g. Proteinas: 26.9 g. Sal: 1.8 mg. « i0 icic v i ionen I ivos 2010”, ifiode 14-18afi ion diariade 3.152 Kcal/dia.

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



. Participa en el concurso que nos
' 5 propone nuestro amigo SERALIN

Seralin te popone cinco preguntasrelacionadasconla alimentacion,
&g cada una de ellastiene tresposblessoluciones, per sélo una esla conecta.
° Una vezque hayascontestado,debesrelenarelcupén adjunto
= yenviaro antesdel15de mayo de 2017.

1. ¢Cuantas raciones de fruta y verdura se deben
comer diariamente?

A. Tres

B. Cuatro

C. Cinco ENTRE TODOS Locsmco
2. ;Qué alimento es rico en proteinas? ACERTANTE: go\\:gSEARAN

PREGUNTAS, S

A. Ia manzana

B. Lamerluza AD RE@AL@S

C. Elarroz cLDtA 19 DE‘;\%\{S
. . . . D .
3. (Para ir bien alimentado al colegio debo YT LLLLL LI
desayunar...? I

A. Unvaso de leche con galletas
B. Un vaso de leche, galletas y una pieza de fruta
C. Unvaso de leche y fruta

Z
Z
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. ¢Debo tomar almuerzo durante el recreo?
A. Sihe desayuna bien, no es necesario.

X2 p . . .
* N B. Solosila comida del mediodia no me gusta
e . . .
< ?\0%9%%130' p C. Si porque es una de las cinco comidas
\W\%Ngo? 00“0\5 necesarias diarias.
$€g %V\ . '-..- /4 . . . .
WY 5. {Qué alimento es rico en vitamina A?
(Y q
W A. Ia zanahoria

B. La patata
C. Ios macarrones

Seralin, tu mascota delcomedor la encontraras en:
www.seral-service.com

Rellena tu cupon... y iSUERTE! N ——
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En virtud de lo dispuesto en la LOPD, les informamos de que sus datos de caracter personal se contienen en el fichero de “Solicitud de Informacién” de SERAL. La finalidad
del tratamiento atender su peticion de informacion acerca de nuestros bienes servicios, asi como enviarle informacion de su interés. Los derechos de acceso, rectificacion,
cancelacion y oposicién, podran ejercitarse ante SERAL con direccion en Calle Castilla nimero8 50.009 de Zaragoza, y en la direccién electrénica lopd@seral-service.org.

Recuerda que puedes dirigitte a Seralin para que te ayude a resolvertus dudas sobre alimentaciéon y nutricion basica.
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El desayuno puede realizarse en una Hay que adaptar la cantidad de alimentos
o dos tomas, pudiendo ser la segunda ala de la actividad fisica que se vaya a
el tentempié de media manana. realizar durante la tarde.
LACTEOS: Leche, Yogur, Queso, LACTEOS Y FRUTA: Leche, Yogur, Queso,
Yogur Bebible. Yogur Bebible, Zumo de Frutas.
CEREALES: Cereales Desayuno, Pan, CEREALES: Cereales Desayuno,
Galletas, Tostadas. Pan, Galletas, Tostadas.
FRUTAS: Fruta Natural, Zumo de Frutas, OTROS: Embutidos Variados,
Mermelada de Frutas. Chocolate (1 vez semana).
COMIDA CENA
é Arroz, Pasta, Patata Guisada Crema, Puré, Verdura Cocida \
Crema, Puré, Verdura Cocida Arroz, Pasta, Patata
PRIMER ,
A-‘o Lequmbre Ensalada, Cr_ema, Puré, Sopa,
PL 9 Verdura Cocida
\_ Sopa Arroz, Pasta, Patata )
4 Carne Grasa (Cerdo, Cordero) Pescado N
EG“NDO Carne Magra (Ave, Ternera) Huevo, Pescado
P\_ATO Pescado Carne Magra
Huevo Carne Magra, Pescado
\_ _J
Fruta Fruta, Lacteo \
TRE :
[ POS Lacteo Fruta J

Sabras que 4

. . >
comes siguiendo Descargate nuestra aplicacion
el Reglamento o visitanos en nuestra pagina

CEREALES CRUSTACEOS HUEVOS PESCADO CACAHUETES LACT EOS p
COIGEUEEN Europeo \ www. seral-service.com
E % o orge
de Alergias e R oo D Disponible en el
: Intolerancias > Google play App Store
FRUTOS SECOS APIO MOSTAZA SESAMO SULFITOS ALTRAMUZ MOLUSCOS

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



