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LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 31 JUEVES 1 VIERNES 2
FESTIVO

®

Energia: 609 Kcal. Lipidos: 21.4 g. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 86.9 g. Azficares: 13.7 g. Proteinas: 17.4 g. Sal: 1.6 mg.  Valoracion nutricional calculada segiin “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: 754 Kcal. Lipidos:26.3 g. AGS: 2.8 g. Hidratos de Carbono: 105.8 g. Aziicares: 19.0 g. Proteinas: 23.6 g. Sal: 1.6 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: 945 Kcal. Lipidos: 34.0 g. AGS: 3.5 g. Hidratos de Carbono: 129.8 g. Aziicares: 25.7 g. Proteinas: 30.0 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 afios de recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9

Arroz blanco con salsa de Cocido de garbanzos con

Pasta de caracol a la bolofiesa Lentejas al estilo casero Crema de calabacin
tomate verduras
San Jacobo con ensalada Huevos cocidos con ensalada Merluza al horno con verduras |Jamoncito de pollo al horno con | Bacaladito a la plancha con
salteadas champifién salteado ensalada de lechuga y maiz
Fruta Yogur de sabores Fruta Fruta Yogur de sabores

0 0

Energia: 610 Kcal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 84.7 g. Az(icares: 14.2 g. Proteinas: 20.6 g. Sal: 1.5 mg. » Valoracion nutricional calculada segiin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Keal/dia
Energia: 740 Kcal. Lipidos:25.4 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 106.3 g. Azicares: 17.5 g. Proteinas: 21.7 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: 1012 Kcal. Lipidos: 35.1 g. AGS: 3.7 g. Hidratos de Carbono: 142.3 g. Azicares: 25.6 g. Proteinas: 31.9 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

MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16

Lentejas a la castellana Alubias blancas con chorizo Sopa de pescado con arroz

Macarrones salteados con
gambas y atin
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Crema de verduras

. amburguesa mixta a la plancha| Merluza al horno con verduras |Magro con tomate con verduras | Bacalao en salsa de tomate y
Tortilla de patata Ensalada

Ensalada salteadas salteadas pimiento con verduras salteadas
Fruta Yogur de sabores Fruta Fruta Fruta

Energia: 609 Kcal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 2.1 g. Hidratos de Carbono: 87.2 g. Azicares: 13.9 g. Proteinas: 17.8 g. Sal: 1.7 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: 737 Kcal. Lipidos:25.5 g. A( g. Hidratos de Carbono: 107.2 g. Aziicares: 18.3 g. Proteinas: 19.9 g. Sal: 1.7 mg. « Valoracién 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 Keal/dia
Energia: 875 Kcal. Lipidos: 29.7 g. AGS: 3. ¥ 9. Hidratos de Carbono: 124.7 g. Aziicares: 24.3 g. Proteinas: 27.4 g. Sal: 1.7 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

LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23

Garbanzos estofados con
chorizo

0 eo ) 20

Huevos coc[dos’con salsa de Nuggets de pollo con verduras | Merluza en salsa de tomate y Salchichas frescas de ave con Caella a la plancha con
tomate y jamén serrano alsa de tomate con ensalada de

Puré de calabacin y patata Lentejas con chorizo Macarrones con tomate y queso Paella

It imient nsal lech maiz
Fruta Yogur de sabores Fruta Fruta Fruta

0

Energia: 603Kcal. Lipidos: 20.7g. AGS: 1.9g. Hidratos de Carbono: 83.9g. Aziicares: 14, 1g. Proteinas: 20.3g. Sal: 1.5mg. « 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: 783Kcal. Lipidos: 26.3g. AGS: 2.9g. Hidratos de Carbono: 111.9g. Azucares: 17.9g. Proteinas: 24.8g. Sal: 1.5mg. « 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: 970 Kcal. Lipidos: 30.8g. AGS: 3.9g. Hidratos de Carbono: 139.6g. Azicares: 25.1g. Proteinas: 33.6 g. Sal: 1.5mg. « Valoracion 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

LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES 30

Alubias blancas estofadas con

Puré de verduras Espirales de colores con atun chorizo Arroz tres delicias Lentejas a la castellana
D000 0 Q0 Q0L 0

Varitas de merluza rebozadas

Albondigas de carne en salsa lada de lech Merluza en salsa de tomate y Jamon fresco asado con Tortilla francesa con rodaja de
con verduras salteadas con ensaza n2h09ri:c ugay pimiento con verduras salteadas zanahoria salteada tomate natural
Fruta Yogur de sabores Fruta Fruta Fruta

0

Energia: 605 Kcal. Lipidos: 21.7 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 84.7 g. Azicares: 13.6 g. Proteinas: 17.8 g. Sal: 1.6 mg. « Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacién diaria de 1.742 Keal/dia
Energia: 793 Kcal, Lipidos:27.1 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 114.0 g. Az(icares: 18.3 g. Proteinas: 23.5 g. Sal: 1.6 mg. « Valoracién 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: 1079 Kcal. Lipidos: 37.7 g. AGS: 4.0 g. Hidratos de Carbono: 152.3 g. Aziicares: 26.9 g. Proteinas: 32.8 g. Sal: 1.6 mg. + Valoracion 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

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 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...
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EJERCICIO
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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




== ¢ Participa en el concurso que nos
"+ £ 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. Entre todos los
acertantes a las cinco
2 ;Cuantas comidas al dia debo realizar? preguntas, se sortearan
- @ 40 regalos
2 ) ]l?os. el dia 10 de Diciembre
T res. de 2018
(L
3 /Debo comer fruta todos los dias?. PP TLLLLLL st

r

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

\ S B - Todos los dias debo comer fruta varias veces, siendo una de
\ C\)QO“{“\ ellas un citrico.
(\a"\) ) C - No es necesario si consumo zumo industrial.
R\ @ 0 ?
(\\) e A . . ~ g o z
S‘(\da\o‘l 053@““,(0’5“ 4 La mejor bebida para acompafiar mis comidas y la mas saludable
N5t i es...
CO“C C.O“eoq;,(fl—a
a0- ae 0 a(a \)e(\e
A\ 3P g.\dp’c\‘ A - El agua.
SO K 93‘(30_ . B-Unrefresco azucarado.
\“\e‘ w\joeg Co(\C“ L C - No es necesario tomar liquidos.
0@ o
“,““ 1 5 ;Qué es la dieta mediterranea?
)

A - Comer so6lo 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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Recuerda que puedes dirigirte a Seralin para que te ayude a resolver tus dudas sobre alimentacion y nutricién bdsica.



	Tipo de incidencia

	dia concurso2: el día 10 de Diciembre
de 2018
	evnviar antes: y enviarlo antes del 3 de Diciembre de 2018.
	preguntas: 1 ¿Cuál de estos alimentos es rico en calcio y contribuye a que mis huesos sean fuertes?
 
A - Lechuga.
B - Merluza.
C - Yogur.
 
2 ¿Cuántas comidas al día debo realizar?
 
A - Cinco.
B - Dos.
C - Tres.
 
3 ¿Debo comer fruta todos los días?.
 
A - Es mejor para mi salud comer fruta un día sin otro.
B - Todos los días debo comer fruta varias veces, siendo una de ellas un cítrico.
C - No es necesario si consumo zumo industrial.
 
4 La mejor bebida para acompañar mis comidas y la más saludable es…
 
A - El agua.
B - Un refresco azucarado.
C - No es necesario tomar líquidos.
 
5 ¿Qué es la dieta mediterránea?
 
A - Comer sólo lo que me gusta.
B - Comer de forma variada, para que mi alimentación esté equilibrada y así crezca sano y fuerte.
C - Comer solo pasta y carne.


