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Diciembre

JUEVES 01

Diplomada en Nutricion yDietética
PILAR ALVAREZ RUIZ

e

VIERNES 02

Fideua de marisco con
calamar y gambas

Sandcoa
Merluza a la romana con

tomate natural

s 1L 1

Fruta

Aguay pan /~

Lentejas estilo casero
e 1T 3N Yo
Tortilla de atun con lechuga y
zanahoria
D
Fruta

Aguay pan

Energia: 593Kcal. Lipidos: 20.9g. AGS: 2.0g. Hidratos de Carbono: 83.3g. Azticares: 13.8g. Proteinas: 18.0g. Sal: 1.6mg. Valoracion calculada segtin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios con recomendacion de 1742Kcal/dia.
Energia: 709Kcal. Lipidos: 24.1g. AGS: 2.6g. Hidratos de Carbono: 98.2g. Aziicares: 18.2g. Proteinas: 24.9g. Sal: 1.6mg. Valoracion calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 9-13 afios con recomendacion de 2279Kcal/dia.
Energia: 1002Kcal. Lipidos: 35.3g. AGS: 3.8g. Hidratos de Carbono: 141.2g. Aziicares: 24.3g. Proteinas: 29.9g. Sal: 1.7mg. Valoracion calculada segtin “Documento Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 14-18 afios con recomendacion de 3152Kcal/dia.

LUNES 05 MARTES 06 MIERCOLES 07 JUEVES 08 VIERNES 09
Sopa de estrellitas FESTIVO Arroz blanco con salsa de FESTIVO Lentejas guisadas con
e tomate y huevo frito cebolla, zanahoria y arroz
Jamoncitos de pollo a la P 1 SN Tes Y L 3N Iss
naranja con champifiones al Varitas de merluza con Hamburguesas caseras al
ajjllo lechuga y tomate natural horno con tomate asado
/i Y 3 F AN F
Fruta Fruta Fruta
Agua y pan ¢ Agua y pan /~ Aguay pan
Energia: 592Kcal. Lipidos: 21.2g. AGS: 1.8g. Hidratos de Carbono: 82.6g. Azicares: 14.1g. Proteinas: 17.7g. Sal: 1.7mg. Valoracion calculada segin de Co obre la ali ion en los Centros 2010” para un nifio de 3-8 afios con recomendacion de 1742Kcal/dia.

Energia: 702Kcal. Lipidos: 24.3g. AGS: 2.7g. Hidratos de Carbono: 99.0g. Aziicares: 18.0g. Proteinas: 21.9g. Sal: 1.7mg. Valoracion calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 9-13 afios con recomendacion de 2279Kcal/dia.
Energia: 999Kcal. Lipidos: 34.4g. AGS: 3.4g. Hidratos de Carbono: 138.9g. Azlicares: 24.4g. Proteinas: 33.4g. Sal: 1.7mg. Valoracion calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 14-18 afios con

ion de 3152Kcal/dia.

LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Macarrones gratinados con | Estofado de magro de cerdo |  Garbanzos estofados con Sopa de cocido con pasta | Arroz tres delicias con jamon
queso y salsa de tomate 2 m 0 P 4] Pk zanahoria y calabacin V4 ] cocido y tortilla
0 Tortilla de York con ensalada| = Op Bt 8 77 Albéndigas con tomate N
Merluza en salsa marinera con de lechuga y tomate Lenguado a la andaluza con pa 3N g‘ﬁ - Pechuga de pollo en salsa
gambas W i} ensalada de pepino y v !-fi hortelana con champifiones
A amdhlrae Fruta zanahoria osur a8 Ta
Fruta e Y 0\ A Fruta
) Agua y pan Fruta guay pan#
Aguay pan Aguay pan Aguay pan
Energia: 598Kcal. Lipidos: 21.4g. AGS: 1.8g. Hidratos de Carbono: 83.2g. Aziicares: 14.2g. Proteinas: 18.1g. Sal: 1.6mg. Valoracion calculada segin de Co obre la ali ion en los Centros 2010” para un nifio de 3-8 afios con recomendacion de 1742Kcal/dia.

Energia: 699Kcal. Lipidos: 24.6g. AGS: 2.4g. Hidratos de Carbono: 97.8g. Azicares: 17.9g. Proteinas: 21.6g. Sal: 1.6mg. Valoracion calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 9-13 afios con recomendacion de 2279Kcal/dia.
Energia: 1012Kcal. Lipidos: 34.8g. AGS: 3.5g. Hidratos de Carbono: 140.0g. Azlicares: 24.6g. Proteinas: 34.8g. Sal: 1.7mg. Valoracion calculada segtin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 14-18 afios con recomendacion de 3152Kcal/dia.

LUNES 19
Potaje de judias

Uk o Loy

Tortilla de patata con loncha

MARTES 20

Judias verdes rehogadas con
patata

Salchichas Frankfurt con

MIERCOLES 21

Pasta de caracol con tomate,
zanahoria y jamén cocido

i

JUEVES 22

Arroz a la marinera con
calamar y mejillon

e 10 3N foT |

VIERNES 23
FESTIVO

de York tomate frito Merluza a la romana con Pollo asado en su jugo con
A é N ensalada de lechuga, tomate patatas fritas
Fruta Fruta y cebol}ai Yogur &
A PE S
Aguay pan +* Aguay pan /* Fruta Aguay pan /”
Aguay pan
Energia: 589Kcal. Lipidos: 20.8g. AGS: 1.9g. Hidratos de Carbono: 82.6g. Azicares: 13.8g. Proteinas: 17.8g. Sal: 1.5mg. Valoracion calculada segin de Co obre la ali ion en los Centros 2010” para un nifio de 3-8 afios con recomendacion de 1742Kcal/dia.

Energia: 705Kcal. Lipidos: 25.4g. AGS: 2.8g. Hidratos de Carbono: 98.4g. Azicares: 18.3g. Proteinas: 20.8g. Sal: 1.7mg. Valoracion calculada segin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 9-13 afios con recomendacion de 2279Kcal/dia.
Energia: 1006Kcal. Lipidos: 34.6g. AGS: 3.3g. Hidratos de Carbono: 137.8g. Azlicares: 25.9g. Proteinas: 35.9g. Sal: 1.7mg. Valoracion calculada segiin “Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010” para un nifio de 14-18 afios con recomendacion de 3152Kcal/dia.

LUNES 26
FESTIVO

MARTES 27
FESTIVO

MIERCOLES 28
FESTIVO

JUEVES 29
FESTIVO

VIERNES 30
FESTIVO

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 propone cinco preguntas relacionadas con la alimentacion,
&@ cada una de ellas tiene tres posibles soluciones, pero sélo una es la correcta.
, e Una vez que hayas contestado, debes rellenar el cupon adjunto

y enviarlo antes del 30 de noviembre de 2016.

1. ¢(Cual de los siguientes alimentos se considera
una fruta citrica?

A. El platano
B. Lanaranja
C. Elmelocotén
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2. ¢Cual de los siguientes alimentos, es mas rico en calcio? ACERTANTES ALASTCQERAN
OR
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3. ¢Cual de los siguientes alimentos no debe faltar P L LLLLL UL
diariamente en nuestra alimentacion? I
A. La mortadela
—
=X \)GUQO:Q\* B. El arro?
W e C. Una pieza de fruta
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sx,\\\ggoxﬂ se"ﬁ; 4. ;Qué cereal es el mas empleado para la elaboracion
E oS del pan?
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“..': 5. ¢ Cudl de los siguientes alimentos corresponde a un
1) derivado de la leche?

A. La mermelada
B. Elqueso
C. La mostaza

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

Rellena tu cupon... y iSUERTE! Soluciones a las preguntas
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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 dirigirte a Seralin para que te ayude a resolver tus dudas sobre alimentacion y nutricion basica.



CRUSTACEOS

CEREALES

El desayuno puede realizarse en una
o dos tomas, pudiendo ser la segunda
el tentempié de media mafiana.

LACTEQS: Leche, Yogur, Queso,
Yogur Bebible.

CEREALES: Cereales Desayuno, Pan,
Galletas, Tostadas.

FRUTAS: Fruta Natural, Zumo de Frutas,
Mermelada de Frutas.
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Hay que adaptar la cantidad de alimentos
a la de la actividad fisica que se vaya a
realizar durante la tarde.

LACTEOS Y FRUTA: Leche, Yogur, Queso,
Yogur Bebible, Zumo de Frutas.

CEREALES: Cereales Desayuno,
Pan, Galletas, Tostadas.

OTROS: Embutidos Variados,
Chocolate (1 vez semana).

COMIDA CENA

é Arroz, Pasta, Patata Guisada Crema, Puré, Verdura Cocida )
R\N\ER Crema, Puré, Verdura Cocida Arroz, Pasta, Patata
P P
Ensalada, Crema, Puré, Sopa,
P‘-A‘o Legumbre Verdura Cocida
\_ Sopa Arroz, Pasta, Patata )
4 Carne Grasa (Cerdo, Cordero) Pescado N
SEG“NDO Carne Magra (Ave, Ternera) Huevo, Pescado
\’\.ATO Pescado Carne Magra
Huevo Carne Magra, Pescado
\_ ’ _J
STRE Fruta Fruta, Lacteo \
PO Lacteo Fruta J

HUEVOS PESCADO CACAHUETES SOJA LACTEOS

Sabras que

comes siguiendo

el Reglamento

@
Descargate nuestra aplicaciéna

0 visitanos en nuestra pagina

o Europeo www.seral-service.com
de Aler ias e DISPONIBLE EN
Intol e he Google play

FRUTOS SECOS APIO MOSTAZA SESAMO SULFITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS ntolerancias | 4

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



