Diplomada en
Nutricién y Dietética
Pilar Alvarez Ruiz

Energia: 000 Kcal. Lipidos: 000 g. AGS: 000 g. Hidratos de Carbono: 000 g. Aztcares:000 g. Proteinas: 000 g. Sal: 000 mg.
Energia: 000 Kcal. Lipidos: 000 g. AGS: 000 g. Hidratos de Carbono: 000 g. Aztcares:000 g. Proteinas: 000 g. Sal: 000 mg.
Energia: 000 Kcal. Lipidos: 000 g. AGS: 000 g. Hidratos de Carbono: 000 g. Azicares:000 g. Proteinas: 000 g. Sal: 000 mg.

Lunes 7

Arroz blanco con salsa Lentejas al estilo

de tomate

Varitas de merluza
con ensalada de
tomate y maiz
Fruta

Energia: 600 Kcal. Lipidos: 21.3 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 85.2 g. Aziicares: 15.0 g. Proteinas: 16.9 g. Sal: 1.6 mg.
Energia: 707 Kcal. Lipidos: 24.7 g. AGS: 2.9 g. Hidratos de Carbono: 101.4 g. Azlcares:17.0 g. Proteinas: 19.9 g. Sal: 1.7 mg.
Energia: 999 Kcal. Lipidos: 35.3 g. AGS: 3.8 g. Hidratos de Carbono: 141.8 g. Azlicares:25.2 g. Proteinas: 28.6 g. Sal: 1.7 mg.

Lunes 14

Arroz a la milanesa
Lenguado al horno
con ensalada de
lechuga,tomate y
maiz

Fruta

Energia: 546 Kcal. Lipidos: 20.3 g. AGS: 1.9 g. Hidratos de Carbono: 76.2 g. Azlcares: 13.5 g. Proteinas: 14.8 g. Sal: 1.8 mg.
Energia: 708 Kcal. Lipidos: 18.3 g. AGS: 2.8 g. Hidratos de Carbono: 112.3 g. Azlcares:19.3 g. Proteinas: 23.6 g. Sal: 1.6 mg.
Energia: 1056 Kcal. Lipidos: 36.2 g. AGS: 4.1 g. Hidratos de Carbono: 150.9 g. Azlcares:26.9 g. Proteinas: 31.7 g. Sal: 1.6 mg.

Lunes 21

Martes 1 Miércoles 2

Valoracién
Valoracién
Valoracion

Martes 8 Miércoles 9

Judias verdes

casero con patata, rehogadas al estilo
cebolla y zanahoria casero

Tortilla de jamdn York Hamburguesa casera
con ensalada de de ternera en salsa
zanahoria y olivas con champifiones
Fruta Yogur

Valoracién
Valoracion
Valoracién

Martes 15 Miércoles 16
Garbanzos al estilo Cazuela de fideos
casero Tortilla de patata con

Pechuga de pollo ala lechugay tomate

plancha con natural
champifiones Yogur
salteados

Fruta

Valoracion
Valoracion
Valoracion

Martes 22 Miércoles 23

Macarrones bolofiesa Ensalada de pasta con Puré de patata,

Huevos cocidos con
salchichas
Yogur

Energia: 523 Kcal. Lipidos: 18.9 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 74.1 g. Azdcares: 13.9 g. Proteinas: 14.2 g. Sal: 1.5 mg.
Energia: 733 Kcal. Lipidos: 25.6 g. AGS: 3.0 g. Hidratos de Carbono: 104.6 g. Azlcares:17.4 g. Proteinas: 21.2 g. Sal: 1.8 mg.
Energia: 1102 Kcal. Lipidos: 39.7 g. AGS: 3.9 g. Hidratos de Carbono: 154.3 g. Aziicares:24.1 g. Proteinas: 32.1 g. Sal: 1.5 mg.

Lunes 28

Espirales con tomate Garbanzos guisados

y queso.

Tortilla de patatas con zanahoria

loncha de queso y
lechuga
Fruta

Energia: 586 Kcal. Lipidos: 21.3 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 82.6 g. Azlicares: 14.0 g. Proteinas: 16.0 g. Sal: 1.5 mg.
Energia: 707 Kcal. Lipidos: 24.1 g. AGS: 2.7 g. Hidratos de Carbono: 101.8 g. Azlicares:18.5 g. Proteinas: 20.9 g. Sal: 1.7 mg.
Energia: 1018 Kcal. Lipidos: 36.9 g. AGS: 4.2 g. Hidratos de Carbono: 142.3 g. Azlcares:23.9 g. Proteinas: 29.3 g. Sal: 1.8 mg.

pifia, lechuga y jamoén calabaciny puerro
York Filete ruso casero en
Gallo al horno con salsa hortelana con
verduras asadas champifiones

Fruta Fruta

Valoracién
Valoracion
Valoracion

Martes 29 Miércoles 30

Sopa de picadillo
Fricandd con lechuga
y tomate

Yogur

con cebollay

Merluza en salsa
verde con tallos de
esparragos

Fruta

Valoracién
Valoracién
Valoracion

SERAL
Jueves 3 Viernes 4
2010” para un nifio de 3-8 afi de 1.742 Kcal/dia
Educatiy 010", fi 13 afios diaria de 2.279 Keal/dia
| tros Educativos 2010", ifio de 14-18 afios de diaria de 3.152 Kcal/dia
Jueves 10 Viernes 11

Ensalada de pasta con Crema de zanahorias
pifia, lechugayjamon Muslo de pollo asado

York al limén con patatas
Limanda en salsa panadera
marinera Fruta
Fruta
tros Educati 010" para un nifio de 3-8 afi de 1.742 Kcal/dia
0107, i 13 afios de 6n diaria de 2.279 Keal/dia

" o de ttros Educati 010", fio de 14-18 afios de 3.152 Keal/dia

Jueves 17 Viernes 18

Sopa de cocido con
estrellitas Merluza en salsa
Escalope de ternera  verde con guisantesy
con ensalada de olivas esparragos

Lentejas estilo casero

y zanahoria con Fruta
lechuga
Fruta
010" para un nifio de 3-8 afi de 1.742 Keal/dia
ytros Educatiy 010", i 13 afios d on diaria de 2.279 Keal/dia
" i o1 tros Educati 010", ifi 14-18 afios de 3.152 Keal/dia
Jueves 24 Viernes 25

Lentejas guisadas con Arroz a la marinera
zanahoria,cebollay  con calamary
calabacin mejillon

Pollo a la naranja con Limanda al horno con
champifiones vy ensalada de tomate y
lechuga zanahoria

Fruta Fruta

tros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 af de 1.742 Keal/dia

0107, o de 913 afis de 6n diaria de 2.279 Kcal/dia

tros Educativos 2010, fio de 14-18 afios de de3.152 Keal/dia

2010" para un nifio de 3-8 afi de 1.742 Keal/dia

Educativos 2010, o de 9-13 afios diaria de 2.279 Keal/dia

ifio de 14-18 afios de

tros Educativos 2010, 3152 Kealfdia



Diplomada en Q
Nutricién y Dietética
Octubre SERAL

Pilar Alvarez Ruiz
Arroz a la jardinera con Crema de
jamén York, zanahoria, calabacines
guisantes y pimientos  Muslo de pollo al
Lenguado a la andaluza |imén con
con ensalada de pepino champifiones

y queso fresco Yogur

Fruta
Energia: 586 Kcal. Lipidos: 21.3 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 82.6 g. Azlcares: 14.0 g. Proteinas: 16.0 g. Sal: 1.5 mg. Valoraci6n nutri (" i i 2010 38 1742 Kcal/dia
Sk etk v b Rl ol o el i T e p R T UL oo o ko E—rr vt
Puré de zanahoriasy Espaguetis ala Lentejas al estilo Sopa de verduras. Paella mixta con
calabacines con carbonara con natay casero con patata, Hamburguesa mixta  pollo, calamar,
costrones bacon cebolla'y zanahoria con salsa de guisantes y pimiento
Croquetas de pollo con Salchichas Frankfurt al Huevos duros con champifiones y Filete de gallo a la
ensalada de horno con calabacin y verduras salteadas patatas fritas marinera con gambas
lechuga,tomate y maiz perenjena Fruta Yogur y mejillones
Fruta Fruta Fruta
Energfa: 530 Kcal. Lipidos: 19.2 g. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 74.1g. Azticares: 13.6 g. Proteinas: 15.3 g. Sal: 1.7 mg. Valoracign in'" mentaci 2010 para un i de 3-8 ion diara de 1742 Kcalldia
Energia: 716 Kcal. Lipidos: 25.0 g. AGS: 2.4 g. Hidratos de Carbono: 100.1 g. Azicares:19.3 g. Proteinas: 22.8 g. Sal: 1.5 mg. e i etz U LR ce St et 5227l

Energia: 1005 Kcal. Lipidos: 35.9 g. AGS: 3.2 g. Hidratos de Carbono: 142.6 g. Azlicares:27.3 g. Proteinas: 28.1 g. Sal: 1.5 mg.

FESTIVO Arroz a la jardinera Sopa casera de cocido Garbanzos cocidos Patatas ajo pollo
con jamon York, con estrellitas con espinacas Muslo de pollo asado
zanahoria, guisantes y Tortilla de jamoén York Salchichas frescas de en su jugo con
pimientos con ensalada de ave con tomate patatas fritas
Merluza en salsa zanahoria y olivas Fruta Fruta
alicantina Yogur
Fruta
Energia: 587 Kcal. Lipidos: 20.0 g. AGS: 1.9 g. Hidratos de Carbono: 82.3 g. Aziicares: 14.3 g. Proteinas: 19.6 g. Sal: 1.6 mg. Valoracién ot in’" mentaci 2010 paraun ifode 3 ion dira de 1742 Kealfdia
e Skl Lluion 355 5. AT m idrmtoeiamar B 3¢ S Actrecoba s Portisits i A oo s e e

Espirales de colores  Puré de calabacin, Garbanzos guisados  Arroz a la marinera Sopa casera de
gratinados con queso puerro y zanahoria con patatay chorizo  con calamary verduras con pasta

y tomate Pizza de atun y Gallo alaromana con mejillon Tortilla Albdndigas caseras
Delicias de merluza  verduras con ensalada pisto de calabacin francesa con verduras de ternera en salsa
con tomate provenzal de lechugaytomate Fruta asada de tomate

Fruta Yogur Fruta Fruta

Energia: 532 Kcal. Lipidos: 19.2 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 75.6 g. Azdicares: 15.0 g. Proteinas: 14.2 g. Sal: 1.7 mg. Valoracié in'" imentaci 200" para un i de 3-8 ion diara de 1742 Kealfdia
oo ot b Ve e Ak A Moot oo 13 i e s S o i - e ——

Lentejas estofadas Menestra de verduras Fideuda de marisco Sopa casera de ave Paella mixta con

con zanahoriay con tomate con calamar y gambas con estrellitas pollo,calamar,
cebolla Huevos Escalopines de Merluza a laromana Jamoncito de pollo guisantes y pimiento
revueltos con ternera guisados con con lechuga y tomate asado alaalmendra Gallo en salsa de
champifiones puré de patata de natural con patatas fritas cebollay zanahoria
Fruta guarniciéon Fruta Yogur Fruta

Fruta
Energia: 602 Kcal. Lipidos: 21.6 g. AGS: 2.4 g. Hidratos de Carbono: 84.9 g. Azlicares: 13.6 g. Proteinas: 17.2 g. Sal: 1.8 mg. Valoracion in imentac 2010 3 ion dara de 1742 Kal/da
Energia: 706 Kcal. Lipidos: 25.6 g. AGS: 2.6 g. Hidratos de Carbono: 99.9 g. Azicares:18.3 g. Proteinas: 19.1g. Sal: 1.8 mg. x::g::z: i EH mentacs ) L Qg

Energia: 1087 Kcal. Lipidos: 39.6 g. AGS: 3.9 g. Hidratos de Carbono: 152.6 g. Azlcares:25.9 g. Proteinas: 30.2 g. Sal: 1.8 mg.



Diplomada en Q

Nutricion y Dietética
Pilar Alvarez Ruiz

e Noviembre i

FESTIVO Pasta con salsa de Garbanzos estofados  Sopa de pollo con Arroz a la montafiesa
tomate y carne picada con zanahoriay fideos con magro, pollo,
Lenguado a la plancha calabacin Pechuga de polloal  guisantesy
con champifiones Tortilla de atin con  horno con patatas pimientos
salteados lechuga y zanahoria panadera Salchichas Frankfurt
Fruta Fruta Fruta con tomate frito
Fruta
Energia: 603 Kcal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 1.9 g. Hidratos de Carbono: 87.4 g. Azlicares: 13.8 g. Proteinas: 16.3 g. Sal: 1.5 mg. loracin nuti in'" imentai 20100 o de 3-8 ion diaiade 1742 Kcalda
Energia: 765 Kcal. Lipidos: 26.8 g. AGS: 2.9 g. Hidratos de Carbono: 107.4 g. Azlicares:17.6 g. Proteinas: 23.6 g. Sal: 1.6 mg. LB in* merac 2010, o de 9-13 a én diri de 2279 Kalfdia

2010, o de 14-18 afi ion diaria de 3.152 Kcal/dfa

Energia: 1052 Kcal. Lipidos: 35.9 g. AGS: 4.3 g. Hidratos de Carbono: 151.1 g. Azdcares:23.8 g. Proteinas: 31.3 g. Sal: 1.8 mg.

Macarrones salteados Arroz blanco con salsa Crema de calabacin Lentejas guisadas con Cazuela de fideos

con gambas y atun de tomate Jamoncito de pollo cebolla, zanahoriay  Tortilla de patata con
Gallo a la plancha con San Jacobo con asado a la naranja con arroz ensalada de lechuga
salteado de verduras. ensalada multicolor  champifiones al ajillo Hamburguesas y tomate
Fruta (lechuga, tomate, Fruta caseras al hornocon Yogur

zanahoria y maiz) tomate asado

Fruta Fruta
Energia: 541 Keal. Lipidos: 19.7 g. AGS: 1.7 g. Hidratos de Carbono: 763 g. Azdcares: 14.0g. Proteinas: 14.8 g. Sal: 1.7 mg. AP 5 ez O o e S S 2 ke L1a2 kB

2010, i 1 ion di 279Keal/dia

Energia: 711 Kcal. Lipidos: 25.9 g. AGS: 2.7 g. Hidratos de Carbono: 98.4 g. Azlcares:19.2 g. Proteinas: 21.2 g. Sal: 1.7 mg.
Energia: 979 Kcal. Lipidos: 33.8 g. AGS: 4.1 g. Hidratos de Carbono: 138.7 g. Azlicares:27.0 g. Proteinas: 30.1g. Sal: 1.6 mg.

2010, fio de 14-18 afi ion diaria de 3.152 Kcal/dfa

Arroz tres delicias con Garbanzos guisados  Estofado de magroa  Pasta caracol con Sopa casera de
jamon York y tortilla  con pimientoy la jardinera tomate, zanahoriay  verduras con pasta
francesa cebolla Croquetas con jamoén cocido Tortilla de patata con
Merluza en salsa Lomo de cerdo a la ensalada de lechuga, Lenguadoala ensalada de tomate,
verde con guisantes  plancha con tomate y maiz andaluza con lechuga y pepino
Fruta pimientos verdes Yogur ensalada de pepinoy Fruta

fritos zanahoria

Fruta Fruta
Energia: 597 Kcal. Lipidos: 21.6 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 83.6 g. Azlicares: 13.9 g. Proteinas: 17.1g. Sal: 1.6 mg. Valoracién nuti tn lmentaci 2010" ifio de 3 i6n diaria de 1.742 Kealfdfa
Energfa: 745 Kcal. Lipidos: 26.3 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 103.6 g. Azlicares:17.5 g. Proteinas: 23.6 g. Sal: 1.8 mg. IR AT iR - BT AnC R P eaz il

Energia: 1016 Kcal. Lipidos: 36.9 g. AGS: 3.8 g. Hidratos de Carbono: 140.2 g. Azlicares:26.5 g. Proteinas: 31.0 g. Sal: 1.7 mg.

Lentejas guisadas,con Crema de zanahorias. Arroz blanco con salsa Salteado de patata Macarrones gratinados

cebolla, zanahoriasy Tortilla de patata con de tomate y huevo zanahoria y guisantes C€On quesoy salsa de
pimiento loncha de queso frito Salchichas de ave ala tomate
Calamares ala Fruta Merluza en salsa plancha con lechuga'y Jamdrtito da po.llo

. asado a la naranja con
romana con lechuga y marinera con gambas tomate ensalada mixta
tomate natural Fruta Yogur (lechuga,tomate, maiz,
Fruta zanahoria y atun)

Fruta

Energia: 590 Kcal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 2.2 g. Hidratos de Carbono: 84.1 g. Aziicares: 13.6 g. Proteinas: 16.3 g. Sal: 1.5 mg. N : :::: ’j i i 1.711:::!/?;’:(

Energia: 706 Kcal. Lipidos: 24.1 g. AGS: 2.5 g. Hidratos de Carbono: 102.7 g. Azdcares:18.2 g. Proteinas: 19.7 g. Sal: 1.5 mg.
Energia: 1077 Kcal. Lipidos: 37.4 g. AGS: 3.2 g. Hidratos de Carbono: 152.6 g. Azlicares:24.1 g. Proteinas: 32.6 g. Sal: 1.9 mg.

2010, o de 14-18 afi ion diaria de 3.152 Kcal/dfa

Arroz a la marinera
con calamaresy
mejillones

Limanda al horno de
ensalada de tomate y
zanahoria

Fruta

Energia: 585 Kcal. Lipidos: 20.1g. AGS: 1.9 g. Hidratos de Carbono: 85.9 g. Azlicares: 14.6 g. Proteinas: 15.2 g. Sal: 1.8 mg. ’: ! ot 2000 L 3 B offiade LA
Energia: 775 Kcal. Lipidos: 27.5 g. AGS: 2.4 g. Hidratos de Carbono: 110.8 g. Azlicares:19.2 g. Proteinas: 21.2 g. Sal: 1.7 mg. :::: fiode9 130 B o
Energfa: 970 Kcal. Lipidos: 35.6 g. AGS: 3.7 g. Hidratos de Carbono: 136.9 g. Azlcares23.9 g. Proteinas: 25.6 g. Sal: 1.7 mg. BN




Diplomada en Q
Nutricién y Dietética
[ o
Diciembre sern

Pilar Alvarez Ruiz
Garbanzos guisados  Sopa casera de ave Fideud de marisco Lentejas estilo casero

con pimientoy con estrellitas con calamar y gambas Tortilla de atin con
cebolla Jamoncito de pollo Merluza a laromana lechugay zanahoria
Lomo de cerdo a la asado a laalmendra  con tomate natural Fruta
plancha con con patatas fritas Fruta
pimientos verdes Yogur
fritos
Fruta
Enersas TRl Liidon] 27155 ABS: 2 4 ldiatos e Carrtd 1105 5 Aatearesto s o~ rotes: 212 . S112.7 o i o par i et 5 el
Energia: 970 Kcal. Lipidos: 35.6 g. AGS: 3.7 g. Hidratos de Carbono: 136.9 g. Azlicares:23.9 g. Proteinas: 25.6 g. Sal: 1.7 mg. Val i in imentac o0, o de 14-18:f ién daria de 352 keal/dla
FESTIVO FESTIVO Arroz blanco con salsa Sopa de estrellitas. Lentejas guisadas con
de tomate y huevo Jamoncitos de pollo a cebolla, zanahoriay
frito la naranja con arroz
Varitas de merluza champifiones al ajillo  Hamburguesas
con lechuga y tomate Fruta caseras al horno con
natural tomate asado
Fruta Fruta
Energia: 551 Kcal. Lipidos: 20.6 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 75.6 g. Az(icares: 13.6 g. Proteinas: 15.9 g. Sal: 1.5 mg. MBI = e A B ekl

Energia: 703 Kcal. Lipidos: 25.0 g. AGS: 2.7 g. Hidratos de Carbono: 98.8 g. Azlcares: 17.9 g. Proteinas: 20.7 g. Sal: 1.8 mg.
Energia: 1006 Kcal. Lipidos: 34.0 g. AGS: 4.2 g. Hidratos de Carbono: 145.2 g. Azlicares:24.6 g. Proteinas: 30.0 g. Sal: 1.8 mg.

2010, fio de 14-18 afi ion diaria de 3.152 Kcal/dfa

Macarrones Estofado de magro de Garbanzos estofados Sopa de cocido con Arroz tres delicias
gratinados con queso cerdo con zanahoriay pasta con jamon cocido y
y salsa de tomate Tortilla de York con  calabacin Albdndigas con tortilla
Merluza en salsa ensalada de lechugay Lenguado ala tomate Pechuga de pollo en
marinera con gambas tomate andaluza con ensalada Yogur salsa hortelana con
Fruta Fruta de pepino y zanahoria champifiones

Fruta Fruta
Energia: 623 Kcal. Lipidos: 23.0 g. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 86.9 g. Az(icares: 15.1g. Proteinas: 17.1g. Sal: 1.7 mg. Valoracién nuti tn lmentaci ivos 2010” ifio de 3 i6n diaria de 1.742 Keal/dfa
Energfa: 794 Kcal. Lipidos: 28.2 g. AGS: 2.7 g. Hidratos de Carbono: 112.3 g. Azlicares:18.5 g. Proteinas: 22.9 g. Sal: 1.6 mg. e AT M B s 201, s un i de 5.3 fondirta de2.27 Kcalfia
Energia: 1075 Kcal. Lipidos: 36.9 g. AGS: 3.3 g. Hidratos de Carbono: 152.9 g. Azticares:25.2 g. Proteinas: 32.9 g. Sal: 1.6 mg. 20 2

Potaje de judias Arroz a la marinera FESTIVO FESTIVO FESTIVO
Tortilla de patata con con calamary
loncha de York mejillon
Fruta Pollo asado en su jugo

con patatas fritas

Yogur
Energia: 545 Kcal. Lipidos: 19.9 g. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 75.8 g. Azlcares: 14.2 g. Proteinas: 15.8 g. Sal: 1.8 mg. N : i imeriad ol Mo 3 350 ST
Energia: 714 Kcal. Lipidos: 25.6 g. AGS: 2.3 g. Hidratos de Carbono: 101.4 g. Azcares:17.3 g. Proteinas: 19.6 g. Sal: 1.5 mg. g imeiack I L e, fon dirts de 2,27 Kcalfdla
Energia: 988 Kcal. Lipidos: 34.1 g. AGS: 3.5 g. Hidratos de Carbono: 141.1 g. Azlcares:24.1 g. Proteinas: 29.3 g. Sal: 1.7 mg. 2L o L2
FESTIVO FESTIVO FESTIVO FESTIVO
Energia: 000 Kcal. Lipidos: 000 g. AGS: 000 g. Hidratos de Carbono: 000 g. Azlicares:000 g. Proteinas: 000 g. Sal: 000 mg. loracié T gtz AL 3 on dara de 1742Kclfdla
Energia: 000 Kcal. Lipidos: 000 g. AGS: 000 g. Hidratos de Carbono: 000 g. Aztcares:000 g. Proteinas: 000 g. Sal: 000 mg. Valoraci A fh SR :::: ”‘:nw_ J _J 7:::?::’:’

Energia: 000 Kcal. Lipidos: 000 g. AGS: 000 g. Hidratos de Carbono: 000 g. Azticares:000 g. Proteinas: 000 g. Sal: 000 mg.



