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Meni BASAL
Linea Fria ISE

9 de Octubre - 7 Noviembre de 2017

El objetivo principal del comedor escolar es el fomento del consumo de una dieta equilibrada, asequible y placentera para todos los hifios y nifias y sobre esa base hemos disefiado el presente mend

Seglin las recomendaciones, debe proporcionar alrededor del 30-35% de las necesidades en energia del dia.
Es decir, en el caso de los escolares de 3 a 6 afios, la comida del medio dia debe aportar 595 kcal; de 7 a 12 afios 700 kcal.
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Dia 9 de Octubre Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13
Arroz salteado con verduras de Ensalada de lechuga, tomate, cebolla, Macarrones con Salsa de Tomate y Guiso de Lentejas con patatasy Crema de Calabacin
temporada en juliana (Calabacin, berenjena, Atln Claro en Aceite de Oliva Virgen Chorizo zanahorias

pimiento rojo y verde y cebolla)

NO CONTIENE ALERGENOS

(Yellow Fish) @

?

NO CONTIENE ALERGENOS

NO CONTIENE ALERGENOS

Varitas de merluza fritas en aceite de
girasol alto oleico (75%)
Tomate natural alifiado con AOVE, sal

yodada y perejil (a @
L]

Estofado de "papas con merluzay choco
(Dosidicus Gigas) “

o0
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Fogonero (Pollachius Virens) al horno en
salsa casera verde
Zanahoria rallada alifiada con AOVE, sal

yodada y perejil @

Tortilla de Calabacin
Col Rallada alifiada con AOVE, sal
yodada y perejil

Salmén (Salmo) horneado con hierbas y aceite de oliva
virgen
Ensalada de Lechuga y Tomate con AOVE, sal yodada y

perejil @

Pan Integral Pan Integral Pan Eco Pan Integral Pan Integral
Manzana Pldtano Pera Yogur Pera
NO COMEDOR NO COMEDOR

VERD. COCINADA: X
VERD. CRUDA: X
731,3 Kcal
122,1 g HC
23,5 g HC simples
19,07 g Proteinas
16,1 g Lipidos
2,34 g AGS
0,80 g Sodio
11,1 g Fibra

VERD. COCINADA:
VERD. CRUDA: X
675 Kcal
68,3 g HC
32,5 g HC simples
49,5 g Proteinas
19,6 g de lipidos
3,19 AGS
0,80 g Sodio
13,1 g Fibra

VERD. COCINADA: X
VERD. CRUDA: X
727 Kcal
95,2 g HC
37,7 g HC simples
33,8 g Proteinas
18,5 g de lipidos
4,2 g AGS
0,65 g Sodio
16,1 g Fibra

Propuesta de mend padres
VERD. COCINADA: X
VERD. CRUDA: X
683 Kcal
60,8 g HC
18,5 g HC simples
43,2 g Proteinas
25,4 g de lipidos
6.9 g AGS
0,70 g Sodio
20,3 g Fibra

Propuesta de mend padres
VERD. COCINADA: X
VERD. CRUDA: X
789,3 Kcal
81,06 g HC
24,1 g HC simples
48,1 g Proteinas
24,6 g de lipidos
6.6 g AGS
0,80 g Sodio
27,1 g Fibra
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Dia 16 Dia 17 Dia 18 Dia 19 Dia 20

Guiso de Patatas con Magro de Cerdo Arroz salteado con Salsa de Tomate Cocido de garbanzos con espinacas Crema de siete verduras (calabacin, Caracolas con salsa bolofiesa (carne picada de cerdo)
patata, cebolla, puerro, judia plana, guisantes y
NO CONTIENE ALERGENOS NO CONTIENE ALERGENOS NO CONTIENE ALERGENOS zanahorias) -
NO CONTIENE ALERGENOS
Limanda (Limanda Aspera) al horno con Salchichas de pollo frescas cocidas al Tortilla Francesa Abade jo (Pollachius Pollachius) con Hamburguesa de Sardina a la plancha
salsa casera amarilla vino Zanahorias baby con AOVE, sal yodada y Salsa de Tomate Ensalada de lombarda alifiada con AOVE, sal yodada y
Verduras salteadas con aceite de olivay Remolacha Rallada alifiada con AOVE,EaI perejil Guisantes guisados perejil
sal yodada (pimiento rojo y verde, calabacin y yodada y perejil @
patatas) e @ e " @
Pan Integral Pan Integral Pan Eco Pan Integral Pan Integral
Platano Manzana Pera Yogur Naranja
VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA:
VERD. CRUDA: VERD. CRUDA: X VERD. CRUDA: X VERD. CRUDA: VERD. CRUDA: X
619 Kcal 708,5 Kcal 701 Kcal 685 Kcal 703,7 Kcal
85,4 g HC 100,9 g HC 68,7 g HC 68,6 g HC 78,1 g HC
36,8 g HC simples 27,04 g HC simples 23,8 g HC simples 22,8 g HC simples 19,7 g HC simples
34,2 g Proteinas 19,02 g Proteinas 28 g Proteinas 55,4 g Proteinas 36,7 g Proteinas
12,1 g de lipidos 22,92 g de lipidos 30,3 g de lipidos 16,7 g de lipidos 24,4 g de lipidos
1,82 g AGS 4 g AGS 4,88 g AGS 3,9 g AGS 0,80 g Sodio
0,93 g Sodio 0,80 g Sodio 0,58 g Sodio 0,97 g Sodio 18,1 g Fibra
18,1 g Fibra 11,1 g Fibra 20,8 g Fibra 19,7 g Fibra
Dia 23 Dia 24 Dia 25 Dia 26 Dia 27
Potaje de Judias Michigan con Verduras Crema de Zanahorias Salmorejo con huevo Macarrones salteadas con verduras de Guisantes salteados con jamén serrano, cebolla'y
(patatas, zanahorias, calabaza) temporada (calabacin, zanahoria, judias verdes
NO CONTIENE ALERGENOS NO CONTIENE ALERGENOS 0 pimientos) 0
o - NO CONTIENE ALERGENOS
Salmén (Salmo) horneado con especias y Albéndigas de pollo en salsa casera Arroz guisado con magro de cerdo Fogonero (Pollachius Virens) al horno Tortilla de patatas
aceite de oliva Patatas al horno Tomate rehogado en Aceite de Oliva Ensalada de Zanahorias baby y maiz dulce alifiadas

Lechuga en juliana alifiado con AOVE, sal

yodada y perejil @ @ @ 0 NO CONTIENE ALERGENOS @

s
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con AOVE, sal yodada y perejil

Pan Integral Pan Integral Pan Eco Pan Integral Pan Integral
Plétano MAndarina Pera Yogur Manzana
VERD. COCINADA: VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: X
VERD. CRUDA: X VERD. CRUDA: VERD. CRUDA: X VERD. CRUDA: VERD. CRUDA: X
679 Kcal 669 Kcal 699 Kcal 714 Kcal 683 Kcal
67,9 g HC 68,1 g HC 100,9 g He 90,4 g HC 70,2 g HC
22,5 g HC simples 27,9 g HC simples 36,5 g HC simples 31,5 g HC simples 45,1 g HC simples
46,5 g Proteinas 24,6 g Proteinas 23,8 g Proteinas 50,8 g Proteinas 38,4 g Proteinas
20,5 g de lipidos 30,3 g de lipidos 19,4 g de lipidos 13,6 g de lipidos 23,1 g de lipidos
3,58 g AGS 5,57 g AGS 4,4 g AGS 5,16 g AGS 5,6 g AGS
0,87 g Sodio 0,60 g Sodio 0,71 g Sodio 0,58 g Sodio 0,64 g Sodio
19,7 g Fibra 13,3 g Fibra 12,5 g Fibra 13,4 g Fibra 20,3 g Fibra
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Guiso de Patatas con Verduras

NO CONTIENE ALERGENOS

Paella de Pescado (Merluza y Fogonero)

Pisto con Huevo Frito

©

oevs.

Espaguetis salteadas en salsa de
Tomate

Crema de Lentejas

NO CONTIENE ALERGENOS

Filetes de Bacalao rehogados con ajo
Espdrragos Trigueros a la plancha

Taquitos de pavo salteados con dados de
calabacin y tomate frito

Filete de Atin (Yellow Fish) a la plancha
Ensalada de Lechuga, Tomate y Maiz
alifiada con AOVE, sal yodada vy perejil

Filetes de Ternera a la plancha
Zanahorias baby alifiadas con AOVE, sal
yodada y perejil

NO CONTIENE ALERGENOS

Verduras asadas coh huevo duro (calabacin, berenjena,
pimiento rojo y verde, patatas)
Ensalada de lombarda alifiada con AOVE, sal yodada y

perejil @

s,

40,4 g Proteinas
20 g de lipidos
2,94 g AGS
1,1 g Sodio
16,3 g Fibra

33,3 g Proteinas
16,5 g de lipidos
2,48 g AGS
0,93 g Sodio
14,2 g Fibra

35,8 g HC simples

27,6 g Proteinas

37,5 g de lipidos
7,58 g AGS
0,80 g Sodio
15,1 g Fibra

30,6 g Proteinas
26,4 g de lipidos
8,04 g AGS
0,65 g Sodio
10,6 g Fibra

Pan Integral Pan Integral Pan Eco Pan Integral Pan Integral
Naranja Pera Pldtano Pera Manzana
Dia 30 Dia 31 NO COMEDOR Dia 02 Dia 03
VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: Propuesta de mend padres VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: X
VERD. CRUDA: VERD. CRUDA: X VERD. COCINADA: X VERD. CRUDA: X VERD. CRUDA: X
707 Kcal 713 Kcal VERD. CRUDA: X 674 Kcal 714,7 Kcal
83,3 g HC 100,6 g HC 693 Kcal 73,2 g HC 80,2 g HC
34,2 g HC simples 37,7 g HC simples 53,9 g HC 20,9 g HC simples 33,5 g HC simples

32,85 g Proteinas
25,38 g de lipidos
4,8 g AGS
1,07 g Sodio
25,05 g Fibra
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Crema de Calabaza

NO CONTIENE ALERGENOS

Potaje de Garbanzos con Espinacas

NO CONTIENE ALERGENOS

Pechuga de pollo al horno
Patatas asadas al horno

NO CONTIENE ALERGENOS

Tortilla francesa
Tomate en rodajas alifiado con AOVE, sal

yodada y perejil @

eos.

Pan Integral

Pan Integral

36,29 g HC simples
41,8 g Proteinas
17,54 g de lipidos

3,92 g AGS
0,54 g Sodio
14,1 g Fibra

Manzana Pera
Dia 06 Dia 07
VERD. COCINADA: X VERD. COCINADA: X
VERD. CRUDA: VERD. CRUDA: X
682 Kcal 703 Kcal
82 g HC 69 g HC

23,8 g HC simples

28,2 g Proteinas

30,3 g de lipidos
4,88 g AGS
0,93 g Sodio
20,1 g Fibra
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habitos
saludables

¥

DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES

Dedicc menos de dos horas diarias
@ los juegos de ordenador, o internet
y a lo televisién.

Hoz cinco comidas al dia. El desayuno, lo comida
y lo cona deben hacerse sentod

mmupdda.sumobbi«\
y Beva correctamente ko mochila.

Procuro beber 8-10 vasos de agua ol dia. | &
Eﬁgoogw,xmpsmuobsdoMykcbo,

on lugor de bebidas con gos.
& 3 Come de todo. Unc diek
L variodo, on cantidodes
adecvadas, s la bose
P 4 de una buena climentacidn,

Recuerdo ducharte diariamente,
cepillorte los dientes y lavarte
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y jugar con fomiliores y omigos.
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