RECOMENDACIONES

DESAYUNOS

Frutw variada o- gumosy naturales
Cereales o-pawv conw mermelada

Leche y/o-derivados ldcteos (yogur...)
MERIENDAS

Frutw vawriada o- bocadillo- de embutido-
Leche y/o-derivados licteos (yogur...)

CENAS

Las cinco-reglas de oro-av seguir:

Primeras SUsw hij@ toms-enw law COMIDA leguumbre + huevos,
deberd CENAR pastow + pollo-

Segundau SUsw hif@ toms-enw lae COMIDA awrog o-patutos +
pescado; deberd CENAR sopav de verdura + hatevos.

Tercera: Su sw hig@ tomé-enw law COMIDA pastow + pollo; deberd
CENAR pescado + verduras o-ensalado.

Cuantou SUsw hij@ tomo-en law COMIDA sopav + ternera; deberd
CENAR arroy + pescado:

Quintw SU sw hiy@ tomés-enw la COMIDA verduwraw + cowne de cerdos;
deberd CENAR sopa + ternero.

Todas las cenay delberdw ser acompanadas con frutw, parvy vaso-
de leche o queso-
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ESPANOL ENGLISH %
L
CARACOLAS CON TOMATE Y TAQUITOS DE BACON SHELLS WITH TOMATO AND DICED BACON 39,9
x CINTA DE LOMO ASADA CON ENSALADA DE STRIP LOIN ROAST WITH LETTUCE AND 18,3 P
2 LECHUGA Y PEPINO CUCUMBER SALAD 41,8 HC
YOGUR AL GUSTO. PAN YOGURT TO TASTE AND BREAD
821 KCAL
. . L
, JUDIAS VERDES CON JAMON GREEN BEANS WITH HAM 30,8
J ALBONDIGAS DE TERNERA EN SALSA CON VEAL MEATBALLS IN SAUCE WITH MUSHROOMS | 13.6 P
3 CHAMPINON Y PATATAS AND POTATOES 55,6 HC
FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD
700 KCAL
33,5 L
v ALUBIAS PINTAS ESTOFADAS PINTO BEANS STEWED 218 P
SAN JACOBO CON ENSALADA DE LECHUGA ST. JACOB WITH LETTUCE SALAD
4 FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 44,7 Hc
818 KCAL
) ) 36,7 L
TALLARINES A LA ITALIANA ITALIAN TAGLIATELLE (pasta with minced meat,
L (pasta con jork, tomate y queso rallado) tomato and grated cheese) 16,3 P
7 ESCALOPE DE PAVO CON VERDURAS TURKEY ESCALOPE WITH VEGETABLES 47 HC
GELATINA DE FRESA. PAN STRAWBERRY JELLY. BREAD
707 KCAL
31,4 L
SOPA DE COCIDO )
M COCIDO de garbanzos, repollo, patatas, zanahorias, tocino, STEW COOKinD SObUP (ST;]EW of cl'élcbkpefas, potatoes, 14,5 P
chorizo y carne. cabbage, bacon, chorizo and beef) a1 e
8 ERUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD '
821 | KCAL
L
PAELLA VALENCIANA VALENCIAN PAELLA 29,4
J (arroz con carne y verduras) (rice with chicken and vegetables) 16,5 P
10 FILETE DE HALIBUT CON ENSALADA DE LECHUGA HALIBUT FILLET WITH LETTUCE SALAD 541 HC
FRUTA DEL TIEMPO Y LECHE. PAN SEASONAL FRUIT AND MILK. BREAD ; AL
838
32,1 L
v CREMA DE CALABAZA CON PICATOSTES PUMPKIN CREAM WITH CROUTONS 106 P
POLLO ASADO AL LIMON CON PATATAS ROASTED LEMON CHICKEN WITH POTATOES -
1 1 FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 57,3 He
511 | KCAL
38,4 L
L ARROZ AL HORNO CON TOMATE RICE BAKED WITH TOMATO 129 P
SAN JACOBO CON ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ ST.JACOB WITH LETTUCE AND CORN SALAD .
14 YOGUR AL GUSTO. PAN YOGURT TO TASTE AND BREAD 48,7 Hc
839 KCAL
34,1 L
M PATATAS GUISADAS CON MAGRO DE CERDO STEWED POTATOES WITH LEAN PORK 157 P
FILETE DE LIMANDA CON ENSALADA DE LECHUGA FLOUNDER FILLET WITH LETTUCE SALAD -
15 FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 50,2 Hc
700 KCAL
CREMA DE VERDURAS FRESCAS FRESH VEGETABLE CREAM 28,5 L
X (puré de patatas, cebollas, judias verdes, acelgas, tomate, (mashed potatoes, onions, green beans, chard, tomatoes, leeks, 189 P
puerros, repollos, pimientos y zanahorias) cabbage, peppers and carrots) L
16 ESCALOPE DE CONTRAMUSLO CON PATATAS THIGH CHICKEN ESCALOPE WITH POTATOES 52,6 HC
FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 684 | KcAL
L
LENTEJAS CASTELLANAS CON CHORIZO CASTILIAN LENTILS WITH SAUSAGE 29,6
J SALCHICHAS FRANKFURT CON ENSALADA DE FRANKFURT SAUSAGES WITH LETTUCE AND 17,2 P
1 7 LECHUGA Y TOMATE TOMATO SALAD 53,2 HC

FRUTA DEL TIEMPO Y PAN

SEASONAL FRUIT AND BREAD

698

KCAL




ESPIRALES PROSCIUTTO

PROSCIUTTO SPIRAL (pasta with ham, cheese and

34,8

V (pasta con jamon york, queso y salsa de tomate) tomato sauce) 18 P
18 PESCADILLA EN SALSA VERDE CON GUISANTES WHITING IN GREEN SAUCE WITH PEAS 472 HC
FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD
955 | KCAL
31,7 L
L SOPA DE MARISCO SEAFOOD SOUP 171 P
FILETES RUSOS CON ENSALADA DE LECHUGA RUSSIAN FILLETS WITH LETTUCE SALAD -
2 1 NATILLAS DE VAINILLA. PAN VANILLA CUSTARD. BREAD 51,2 He
826 KCAL
L
ARROZ A LA CATALANA CATALAN RICE 22,8
M (arroz con pollo y verduras) (rice with chicken) 21 P
22 LENGUADO CON ENSALADA DE LECHUGA SOLE WITH LETTUCE SALAD 564 HC
FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD -
734 KCAL
36,4 L
X CREMA DE ZANAHORIAS Y PUERRROS CARROTS AND LEEKS CREAM 15 P
MUSLITOS DE POLLO CON PATATAS CHICKEN DRUMSTICKS WITH POTATOES
23 FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 48,6 He
61,8 | KCAL
ESPAGUETIS CARBONARA CARBONARA SPAGHETTI 38,2 L
J (pasta con bacon, cebolla, pavo, nata liquida y orégano) (pasta with bacon, onion, turkey, milk cream and 145 P
MERLUZA A LA ROMANA CON ENSALADA DE oregano) -
24 LECHUGA ROMAN HAKE WITH LETTUCE SALAD 47,3 HC
FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 919 | KCAL
36,1 L
FABES CON VERDURAS !
. WHITE BEANS STEW WITH VEGETABLES 17,9 P
v JAMON YORK Y QL%E:S}-lc[)J((;:gN ENSALADA DE HAM AND CHEESE WITH LETTUCE SALAD Py e
25 FRUTA DEL TIEMPO Y LECHE. PAN SEASONAL FRUIT AND MILK. BREAD
815 | KCAL
. 37,3 L
L | VARITAS DE MERLUZA CON ENSALADA DE MACARONI WITH TOMATO AND TUNA 715,/ T
LECHUGA WANDS HAKE WITH LETTUCE SALAD 4‘; e
28 YOGUR AL GUSTO. PAN YOGURT TO TASTE AND BREAD
910 KCAL
PATATAS GUISADAS A LA RIOJANA (chorizo) STEWED POTATOES TO RIOJAN (sausage) 38,2 =
M REDONDO DE LOMO EN SALSA CON ENSALADA DE STRIP LOIN ROAST IN SAUCE WITH LETTUCE 12 P
29 LECHUGA SALAD 49,8 HC
FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD
610 KCAL
30,5 L
X CREMA PARMENTIER (calabacin) PARMENTIER CREAM (zucchini) 203 P
RAGOUT DE TERNERA CON PATATAS FRITAS VEAL RAGOUT WITH FRIED POTATOES -
30 FRUTA DEL TIEMPO Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 49,2 | HC
665 KCAL

QUIMICRAL

Quimica y microbiologia de los alimentos

L: Lipidos / Lipids (%)
P: Proteinas / Proteins (%)

HC: Hidratos de Carbono / Carbohydrates (%)

KCAL: Kilocalorias / Kilocalories (1 caloria = 4,18 Julios 6 1J = 0,23

OBSERVACIONES:

NOTA: Todos los dias se le dara verdura a los nifios que la pidan, aparte del mend del dia.
NOTE: Apart from the daily menu, vegetables will be given daily to children who request it.

RECUERDA QUE:

- Una dieta equilibrada debe ir acompaiiada de ejercicio fisico diario.
- Una dieta equilibrada ayuda a evitar posibles enfermedades crénicas.
- La comida debe estar acompafiada con la ingesta de agua.

REMEMBER THAT:
- A balanced diet must be complimented with daily physical exercise.

- A balanced diet helps to prevent chronic diseases.
- Food must be accompanied with water intake.




