COLEGIO REGINA MUNDI

OCTUBRE 2017 - ALERGIA A LOS FRUTOS SECOS

SERAL
LUNES 2

Ensalada de pasta

[l TNONT EIop]

MARTES 3

Sopa casera de pollo

MIERCOLES 4

Lentejas al estilo casero

Tkl A AN

Brocheta de pollo Huevos rotos

Bacalao a la vizcaina Ensalada de
lechuga, maiz, zanahoria rallada,
aceitunas verdes y huevo duro
i

Fruta Yogur de sabores

JUEVES 5

Paella mixta

Y

Diplomada en Nutricion y
Dietética Pilar Alvarez Ruiz

VIERNES 6

Guiso de patatas con ternera

~

Salchichas de pollo con
zanahoria salteada

Cazon frito con ensalada de
lechuga, maiz, zanahoria rallada,
aceitunas verdes y huevo duro

' =

Energia: 610 Kcal. Lipidos: 22.0 g. AGS: 1.9 g. Hidratos de Carbono: 85.2 g. Aziicares: 14.9 g. Proteinas: 17.9 g. Sal: 1.6 mg. « Valoracion
Energia: 769 Kcal. Lipidos:26.3 . AGS: 2.8 g. Hidratos de Carbono:
Energia: 929 Kcal. Lipidos: 32.3 g. AGS: 3.3 g. Hidratos de Carbono: 130.0'g. Azicares: 24.6 g. Proteinas: 29.6 g. Sal: 1.6 mg. « Valoracior

LUNES 9

Cocido de garbanzos con
verduras

Sopa de marisco

2

N

Pechuga de pollo a la plancha Ensalada
de lechuga, maiz, zanahoria rallada,
aceitunas verdes y huevo duro

Cabezada de cerdo a la
carbonara con ensalada de
tomate

109.6 g. Aziicares: 18.6 g. Proteinas: 23.6 . Sal: 1.6 mg. « Valoracion nutricional calculada seg

MARTES 10

n nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la aliment

Tallarines napolitana

~
d

umento de Consenso sobre la aliment;

MIERCOLES 11

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 Kcal/dia
acion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia

ttacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de

FESTIVO

JUEVES 12

recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

VIERNES 1

FESTIVO

Huevos cocidos con mahonesa
Ensalada de lechuga, maiz,
zanahoria rallada, aceitunas ver

B

Yogur de sabores

Fruta

zo 7g AGS 2 s Hidratos de Carbono: 80.2 g. Aziicares: 14.6 g. Proteinas: 16.9 g. Sal: 1.7 mg. « Valoracién
g. Hidratos de Carbono: 112.5 g. Aziicares: 19.0 g. Proteinas: 25.9 g. Sal: 1.5 mg. « Valoracion

MARTES 17

Lentejas con chorizo

Hamburguesa a la plancha con
zanahoria salteada

nutricional calculada seg(in “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
nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de re
'%. Hidratos de Carbono: 138.6 g, Azikcares: 25,9 g, Protelnas: 30,1 5. al: 1.6 m.  Valoracion nutricional calulada segdn

de C

Sopa casera de pollo

MIERCOLES 18

en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 14-18 afios de

Arroz a la cubana

JUEVES 19

comendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
recomendacion diaria de 3.152 Kcal/dia

VIERNES 20

Fideua de marisco

Pl RN | |

Filete de magro de cerdo en
salsa jardinera con puré de

Merluza en salsa verde

Tortilla de patata con ensalada

de tomate
®

Yogur de sabores

Fruta

Fruta

Fruta

Energia: 609 Keal. Lipidos:
Energia: 751 Keal. Lipid
Energia: 1087 Keal. Lipidos:

5. AGS: 2.0,3. Widratos de Carbono: 859 8. Azdcares: 13.
9 g. AGS: 2.6 . Hidratos de Carbono: 104.8 g. Azficares: 1
i : 4.0 g. Hidratos de Carbono: 153.2 g. Azicares:

LUNES 23 MARTES 24
Arroz a la marinera Potaje de garbanzos

TE Y

Nuggets de pollo con patata
asada

-0

. Proteinas: 17.9.g. Sal:
8. Proteinas: 24.7 g. Sal
8 g. Proteinas: 32.1

Merluza al horno

.7 mg. + Valoracion nutricional calculada segin “Documento de Consenso sobre la aliment:

MIERCOLES 25

Espirales de colores con atin

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 recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
acién en los Centros Educativos 20107, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
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

JUEVES 26

Lentejas caseras con verduras

ra

Jamon York a la plancha
Ensalada de lechuga, maiz,
%anahoria rallada. aceituwnas ver

d
Fruta Yogur de sabores

Fruta

Huevos revueltos con

champifion
% |

Fruta

VIERNES 27

Patatas guisadas con carne de
cerdo

Bacaladito a la andaluza
Ensalada de lechuga, maiz,

zanahoria rallada. aceitujnas ver

Fruta

Energia: 759Kcal. Lipidos:

3

iratos de Carbono: 105.6g. Az(icares:

LUNES 30 MARTES 31

Crema de verduras

Arroz con verdura y lomo

MIERCOLES 1

B Al s A g LB A e e G BT L 1 1; Proteinas: 20.6g. Sal: 1.5mg. + Valoracion nutricional calculada segtin “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
8. X 8 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 Kcal/dia
Energia: 914Kcal, Lipidos: 32.9g. AGS: 3.6g. Hidratos de Carbonet 124 7g. Aziicares: 23. 9g Proteinas: 29.8. 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 recomendacién diaria de 3.152 Kcal/dia

JUEVES 2

VIERNES 3

Calamares a la andaluza Ensalada
de lechuga, maiz, zanahoria rallada,
aceitunas verdes y huevo duro

Ilel RXET '

Estofado de ternera con
champifién y cebolla

d

Fruta

Yogur de sabores

Energia: 571 Kcal. L|p|dns za Zg AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 81.4 g. Azilcares: 13.7 g. Proteinas: 15.9 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 recomendacién diaria de 1.742 Kcal/dia
9 g. AGS: 2.8 g. Hidratos de Carbono: 111.1 g. Azdcares: 19.0 g. Proteinas: 25.6 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: 994 Kcal. L(p(dos 35 4'g. AGS: 3.5 g. Hidratos de Carbono: 136.9 g. Azcares: 25.7 g. Proteinas: 32.1g. 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 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

¥ RECUERDA...

®
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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




= ¢ 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 1 de Diciembre de 2017.

1. ¢, Cual de los siguientes alimentos corresponde a un derivado
carnico?

A- Los garbanzos

B- El jamon serrano

C- El yogur
Entre todos los
acertantes a las cinco
2, ;Cuadl de las siguientes frases es cierta? preguntas, se sortearan
A- La zanahoria es un alimento rico en grasas.
B- En general todas las frutas nos aportan azicares y vitaminas. 40 regalos

C- La clara del huevo (lo blanco) es rica en grasas. ; .
el dia 11 de Diciembre

de 2017
3. (Cudl es la frecuencia recomendada de consumo de una racion de
huevos? "
A- De dos a tres veces a la semana.
B- Una o dos veces diarias.

-
X C\)Q'o(\‘ o C- Dos veces al mes.
o A0S
e\ (A, (0 2"
an e g eV W o0 4. ;Cual de los siguientes alimentos es una grasa de origen animal?
3§t (<0 Se‘: AAO> A-La mantequilla
con o< 518 B- El aceite de girasol
930- ¢e%0 1@ Q\)e(\e C- La margarina.
N ‘300 99?»\2(&'\0'\93

5. (Cual de los siguientes alimentos es importante por su aporte de

XY L) calcio?
) A- La patata.
B- La leche.

C- La naranja

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



