DEPARTARMENTO de NUTRICION v BROMATCLOGCA de PROIN S.le.

MENYU ENTERO PARA COMEDOR ESCOLAR

Cngro 2013

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
31 1 2 3 4
Lentejas con espinacas. Sopa de conchitas. Cocido. Paella.
Merluza en salsa con zanahoria Filete de cerdo a la plancha Tortilla de atin con ensalada Calamares capricho con ensalada
baby. con patatas. de col. mixta.
Energia: 574 Kcal. Energia: 521 Kcal. Energia: 436 Kcal. Energia: 540 Kcal.
HC: 62g HC: 50g HC: 33g HC: 56.4g
Lipidos: 22g Lipidos: 28g Lipidos: 25g Lipidos: 23g
Prot.:31g Prot.:17g Prot.:20g Prot.:36g
7 8 9 10 1
Macarrones a la bolofiesa. Cocido con judias verdes. Lentejas con arroz. Crema de zanahoria. Sopa de estrellitas.
Tortilla de queso con Panga al horno con tomate Taquitos de aguja en adobo Salteado de carne con Limanda en salsa verde y
menestra. alifiado. con ensalada mixta. patatas. ensalada con queso
Energia: 530 Kcal. Energia: 413Kcal Energia: 463 Kcal. Energia: 474Kcal Energia: 538.4Kcal
HC: 399 HC: 269 HC: 459 HC: 229 HC: 449
Lipidos: 30g Lipidos: 24g Lipidos: 29g Lipidos: 23g Lipidos: 279
Prot.:25g Prot.:26g Prot.:26.59 Prot.:20g Prot.:30g
14 15 16 17 18
Espaguetis a la florentina. Estofado de cerdo. Sopa de picadillo. Crema de verduras. Lentejas.
San jacobos con judias y Rosada al horno con ensalada Pollo asado con patatas al Albéndigas a la jardinera. Emperador al horno con ensalada
Jjaman. mixta. horno. de judias verdes.
Energia: 514 Kcal. Energia: 466 Kcal. Energia: 690 Kcal. Energia: 508 Kcal. Energia: 537 Kcal.
HC: 41.7g HC: 419 HC: 77 .69 HC: 60g HC: 589
Lipidos: 32g Lipidos: 27g Lipidos: 269 Lipidos: 23g Lipidos: 24g
Prot.:28g Prot.:17g Prot..41g Prot.:21g Prot.:24g
21 22 23 24 25

Arroz a la cubana.
Tortilla de jamén cocido con

Potaje de habichuelas.
Limanda al horno con tomate

Sopa de estrellas.
Jamoncitos de pollo con judias

Cocido con espinacas.

Croquetas con ensalada mixta.

Estofado de ternera.
Merluza a la vasca con guisantes.

salchichas. alifiado y atdn. verdes salteadas.

Energia: 659 Kcal. Energia: 537 Kcal. Energia: 521 Kcal. Energia: 436 Kcal. Energia: 492 Kcal.
HC: 71g HC: 499 HC: 50g HC: 33g HC: 329
Lipidos: 29g Lipidos: 22g Lipidos: 18g Lipidos: 25g Lipidos: 29g
Prot.:199g Prot.:29g Prot.:27g Prot.:20g Prot.:26g

28
Espirales a la carbonara.
Panga a la plancha con

29
Potaje de garbanzos.
Palitos de merluza con

30
Sopa de marisco.
Carne en salsa con puré de

31
Lentejas con chorizo.
Tortilla espafiola con tomate

menestra de verduras. ensalada tropical. patata. frito.
Energia: 694 Kcal. Energia: 457 Kcal. Energia: 427 Kcal. Energia: 537 Kcal.
HC: 489 HC: 40g HC: 23g HC: 58g
Lipidos: 34g Lipidos: 18g Lipidos: 24g Lipidos: 24g
Prot.:27g Prot.:32g Prot.:32g Prot.:24g

Postre y complemento: fruta del tiempo como puede ser naranja, mandarina, pera, pldtano, kiwi, fresa, melocotdn, chirimoya, melén, sandia, pifia, uvas, ciruelas, nectarinas, albaricoques, persimones...todo ello variando el tipo de fruta segtn la temporada
que corresponda, recomenddndose ademds, variar el tipo de fruta diariamente. Complementar con un postre ldcteo
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