COLEGIO SAN AGUSTIN - MADRID

MENU BASAL TUNIO 2092

Arroz con tomate
Lomo de sajonia plancha
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan

718 Kcal 27,9g Prot 26g Lip 91,7g Hc

Sopa de ave con fideos
Jamoncitos de pollo al ajillo
Ensalada variada
Yogur sabor
Pan

590 Kcal 46,7g Prot 22,5g Lip 47,2g Hc

Espirales con tomate y chorizo
Filete de gallo en salsa verde
Guisantes salteados
Fruta del tiempo
Pan

639 Kcal 19,5g Prot 19,9g Lip 91,9g Hc

Arroz con verduras
Croquetas de jamén
Ensalada de tomate y olivas
Fruta del tiempo
Pan

854 Kcal 14,5g Prot 34,8g Lip 120,5g Hc

Sopa de cocido

Cocido completo

Fruta del tiempo
Pan integral

596 Kcal 30,2g Prot 26,5g Lip 65,2g Hc

Crema de puerro

Albéndigas de ternera caseras en n
salsa

Patatas fritas
Yogur sabor
Pan

694 Kcal 31,8g Prot 26,3g Lip 82,5g Hc

Macarrones con tomate
Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y zanahoria n

Fruta del tiempo
Pan

648 Kcal 19,2g Prot 26,2g Lip 82,2g Hc

Lentejas guisadas
Filete de gallo al limén
Ensalada de lechuga y maiz
Yogur sabor
Pan

615 Kcal 26,7g Prot 24,8g Lip 73,3g Hc

Coditos con salsa de tomate y
orégano
Rabas empanadas
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan

741 Kcal 23,3g Prot 32,5g Lip 86,8g Hc

Sopa de picadillo
Jamoncitos de pollo asados
Verduras y patatas al horno

Yogur sabor
Pan

618 Kcal 50,6g Prot 21,3g Lip 54,4g Hc

Alubias blancas estofadas
Tortilla de calabacin y patata

Ensalada de lechuga y aceitunas n

Fruta del tiempo
Pan

562 Kcal 25,1g Prot 23,6g Lip 70,7g Hc

Crema de verduras
Menestra de verduras
Burger meat mixta en salsa
Patatas panadera
Yogur sabor
Pan

894 Kcal 38,2g Prot 38g Lip 100,2g Hc

Arroz tres delicias
Filete de gallo con salsa de tomate
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan

553 Kcal 12,1g Prot 13g Lip 95,1g Hc

Lentejas estofadas
Huevo frito
Pisto manchego
Yogur sabor
Pan

688 Kcal 36,6g Prot 29¢g Lip 74,7g Hc

Espirales con tomate
Filete de pollo a la plancha
Salteado de patata y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan

688 Kcal 39,5g Prot 19,2g Lip 87,2g Hc

Sopa de cocido

Cocido completo

Fruta del tiempo
Pan

605 Kcal 29,9g Prot 26,2g Lip 68,3g Hc

Arroz con verduras
Pizza de jamdn y queso
Ensalada de lechuga
Yogur sabor
Pan

987 Kcal 29,9g Prot 32,2g Lip 141,8g Hc

Crema de judias verdes
Judias verdes rehogadas
Varitas de merluza
Ensalada variada
Fruta del tiempo
Pan

885 Kcal 29g Prot 37,1g Lip 104,2g Hc
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ALIMENTAR EDUCANDO

Los mens los elabora el Dto. de
nutricion de Algadi con la
supervision del centro.

Se siguen las recomendaciones de
la FEN, OMS, estrategia NAOS, Plan
2020.

Los mends estan suﬂetos a posibles
cambios debidos a las variaciones
de las materias primas en mercado.
Se emplea aceite de oliva y girasol.

La comida va acompafada de agua.

A disposicion de los usuarios
tenemos las fichas técnicas de los
platos con la relacion de alérgenos

Las raciones estan calculadas para
la edad media de los comensales
Valores de referencia: lipidos
25-35%, proteinas 12-15%,
carbohidratos 50-60%
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£,  UQUE PODEMOS CENAR?
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SI HAS coMbo —> PUEDES CENAR

Cereadles ('grroz o gas‘l‘a), Verduras cocinadas

patatas o gumbr 3 u hortalizas crudas
Cereales (arroz o pasta)

Verduras o pat

Carne Pescado o huevo

Pescado Carne o huevo

Huevo Pescado o carne

Fruta Lacteo o fruta

Lacteo Fruta

Consulta NUESTRO PROYECTO EDUCATIVO EN www_algadi.es
NO 08 OLYIDETLS DE PRACTICAR EJERCICIO DE MANERA REGULAR
El deporte y los juegos en el patio con tus amigos son una manera divertda de hacerlo

{
£~ Asociacion de Celiacos y —_——
o < Sensibles al Gluten naos
% SGS y muévete!
Pregunta a la cocina si es posible la ingestion de algun plato por personas alérgicas-intolerantes, ya que puede existir el riesgo de contaminacién cruzada. Sirequiere una dieta
especifica para usuarios con requerimientos especiales (intolerantes y alergias) solicite al colegio la elaboracién de un menu especial (RD 126/2015). Algadi presenta

informacion sobre sustancias o productos que pueden causar alergias o intolerancias a disposicion del consumidor en el centro (Rto. 1169/2011)



