MENU COMEDOR ESCOLAR PRIMARIA / ESO / BACH

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Nuestras ensaladas:

Ensalada

Ensalada

Ensalada

Servidas a diario: mézclum de
lechugas:(romana, iceberg,

Postre: Fruta de temporada

Postre: Fruta de temporada

— Primero: Ensalada Murciana Primero: Sopa de Arroz y Alubias Primero: Ensalada completa con Primero: Sopa de cocido (1,9) Primero: Espaguetis sin gluten a escarola), y tomate, zanahoria,
<C | Segundo: Alitas de Pollo al horno con con Verduras de Temporada. (9) Atun y Queso Frsco (1,7) Segundo: Cocido completo. (9) La Carbonara (7) remolacha, pepino, maiz dulce,
<Z( guarnicién de Quinoa. Segundo: Merluza empanada con Segundo: Pechuga de Pollo a la Pan sin gluten Segundo: Tortilla Francesa (4) apio, pimiento, aceitunas, judias
s Pan sin gluten guarnicion de Zarangollo (3). Plancha con patatas asadas. (1,4) Postre: Fruta de temporada Pan sin gluten verdes, espdrragos, cebolla.
w Postre: Fruta de temporada Pan sin gluten Pan sin gluten Postre: Yogur
()] Postre: Fruta de temporada Postre: Fruta de temporada

606kcal / 72g HC / 39g Prot / 16g 525kcal / 71g HC / 26g Prot / 15g Lip 524kcal / 61g HC / 25g Prot / 20g Lip 614kcal / 74g HC / 37g Prot / 18g Lip 692kcal / 92g HC / 15g Prot / 29g Lip

Verduras y Legumbres

Dependiendo de la estacidn: brécol,
N Ensalada Primero: Ensalada completa con Ensalada Ensalada Ensalada coliflor, col, zanahoria, puerro,
< Primero: Lentejas Hortelanas (9). Pavo y Queso. (7) Primero: Macarrones sin gluten a La Primero: Puré de Calabacin. Primero: Arroz 3 Delicias (4). calabaza, CU’l{bUC"”/ boniato, chirivia,
<ZE Segundo: Boquerones al Horno. Segundo: Paella Marinera Bolofiesa. (1,4,7) Segundo: Fajitas de Pollo con Segundo: Lomos de Bacalao alcachofa, g‘_"s"”tesf ’{“basf nabo,
s (1,3,4) (2,3,14) Segundo: Tortilla Francesa. (4) Verduras Asadas. (1) rebozado con harina de maiz. (3) ace/g_as' espinacas, apio, garbanzos,
w Pan din gluten Pan sin gluten Pan integral sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten fntequ, alut.ua.s, /UdHIJS \;erdes,

(V)] Postre: Yogur Postre: Fruta de temporada Postre: Fruta de temporada Postre: Fruta de temporada Postre: Fruta de temporada esecrs%i:a’ pipiegiotecuiod
539kcal / 52g HC / 49g Prot / 15g Lip 623kcal / 76g HC / 28g Prot / 23g Lip 584kcal / 48g HC / 38g Prot / 25g Lip 721kcal / 73g HC / 50g Prot / 30g Lip 669kcal / 52g HC / 63g Prot / 23g Lip Frutas de Temporada:

Dependiendo de la estacion:
™ Primero: Ensalada completa de Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada manzana, pldtano, kiwi, meldn,
<ZE Tomate trinchado con Pavo y Queso Primero: Crema de Puerros con Primero: Potaje de Alubias con Primero: Estofado de Pavo, Patatas Primero: Sopa Marinera. sandia, naranja, mandarina, pera,

Fresco. (7) picatostes sin gluten. (7) Calabaza. y Zanahorias. (1,2,3,14) Kaki, melocoton, fresa,
<§E Segundo: Paella de Magroy Segundo: Pizza Margarita SG (7) Segundo: Albdndigas a La Jardinera. Segundo: Lomos de Merluza al Segundo: Pollo al Horno con
L | Salchichas con Verduras y Garbanzos. Postre: Fruta de temporada Pan sin gluten horno. (3,4) patatas, col, cebolla y manzana.
(V)] Pan / Postre: Fruta de temporada Postre: Fruta de temporada Pan sin gluten / Postre: Yogur (7) Pan / Postre: Fruta de temporada
524kcal / 61g HC / 25g Prot / 20g Lip 664kcal / 88g HC / 24g Prot /22g Lip 639kcal / 70g HC / 34g Prot / 25g Lip 542kcal / 36g HC / 45g Prot / 24g Lip 600kcal / 67g HC / 38g Prot / 20g Lip Lacteos:

Dependiendo de la estacion: queso,
< Ensalada Ensalada Primero: Ensalada de Lacitos sin Ensalada Primero: Ensalada Mediterranea yogur natural y de sabores, cuajada
< Primero: Sopa de Ave con estrellitas Primero: Lentejas con Verduras y gluten. (3,4,7) Primero: Ensaladilla Rusa (3,4). con atun, queso fresco, jamén natural, kéfir, natillas, flan de
= sin gluten y verduras. (9) Jamoén Serrano. (9) Segundo: Merluza a la plancha con Segundo: Hamburguesas de Pollo cocido, maiz y aceitunas. (7) huevo y vainilla, batidos de frutas,
< Segundo: Merluza al Horno con Segundo: Tortilla de Calabacin y ajo, perejil y guisantes salteados y con patatas al horno. Segundo: Paella Valenciana, petit suisse, actimel, helados
> patatas asadas (3) queso (7) cebolla (3) Pan sin gluten (conejo, pollo, garrafén, pimiento, | variados..

% Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Postre: Fruta de temporada judias verdes) (9)
Postre: Yogur Postre: Fruta de temporada Postre: Fruta de temporada Pan / Postre: Fruta de temporada
692kcal / 92g HC / 15g Prot / 29g Lip 649kcal/ 72g HC/ 52g Prot /17g Lip 525kcal / 71g HC / 26g Prot / 15g Lip 561kcal / 44g HC / 40g Prot / 25g Lip 770kcal / 93g HC / 50g Prot / 22g Lip Cocina Casera:

Todos los platos servidos en el
@ Ensalada Ensalada Primero: Ensalada Completa con Ensalada Primero: Ensalada Completa con comedor son disefiados y
< Primero: Arroz a La Cubana. (4) Primero: Sopa de Ave con Fideos Atun, huevo duro, zanahoria, maiz y Primero: Olleta Alicantina Pavo y Queso (7) elaborados por el personal de
= Segundo: Calamares a la Plancha. y Huevo. (4,9) esparragos. (3,4) Segundo: Tortilla Espafiola. (4) Segundo: Fideua Marinera. nuestra moderna y renovada
< (4,14) Segundo: Merluza al Horno con Segundo: Tallarines sin gluten a La Pan sin gluten Pan sin gluten(1,2,3,14) cocina.

S Pan sin gluten Guarnicion de Sémola. (1,3) Bolofiesa. (7) Postre: Fruta de temporada Postre: Fruta de temporada
L Postre: Helado Pan sin gluten Pan sin gluten
(7))

770kcal / 93g HC / 50g Prot / 22g Lip

562kcal / 51g HC / 32g Prot / 25g Lip

754kcal / 61g HC / 60g Prot / 30g Lip

775kcal / 72g HC / 15g Prot / 37g Lip

724kcal / 102g HC / 35g Prot / 19g Lip




Menu realizado por Juan Carlos Egea Sirvent, Dietista-Nutricionista (n° colegiado CV01421) titulado por la Universidad de Alicante y Master en Nutricion Clinica y Endocrinologia, titulado por la Universidad Catélica de
san Antonio de Murcia.

Recomendaciones nutricionales segtin la edad

0-3 afios 3-6 afios 6-12 afios 12-18 afios

Las recomendaciones energéticas diarias para nifios Lc?s r.ecomend:ic 'Onss § ne(rsgeycas Iaa}s 'recomend'a~0|orljes; n(irzgetlcas Las recomendaciones energéticas diarias

de 0 a 3 afios durante la comida son de 450Kcal. laras para ninos de > a 5 anos 'arias para ninos de © - 1= anos para nifios de 12-18 afios durante la comida
durante la comida son de 560Kcal durante la comida son de 700-
son de 800-1103 Kcal
a 610Kcal 800Kcal

. Las raciones de pasta, arroz y Las raciones de pasta, arroz y Las raciones de pasta, arroz y legumbres

Las raciones de pasta, arroz y legumbres | b dad | b dad dad ifos/as d dad:
recomendadas para nifios/as de esta edad: 40-60g egumbres recomendadas para egumbres recomendadas para recomendadas para nifios/as de esta edad:

nifios/as de esta edad: 50g-60g nifios/as de esta edad: 60g-80g 80-100g
La cantidad de verdura recomendada: 60g La cantidad de yerdura La cantidad de yerdura La cantidad de verdura recomendada: 200g
recomendada: 100g recomendada: 150g
La cantidad de carne y pescado para una racién de La cantidad c_ig: care y p~escado La cantidad (.j,e carne y p~escado La cantidad de carne y pescado para una
o ; para una racion de un nifio/a de para una racion de un nifio/a de - - .
un nifo/a de esa edad: 60g. - - racion de un nifio/a de esa edad: 100g
esa edad: 60g esa edad: 80g

LISTADO DE ALERGENOS:

Cereales que contienen gluten (trigo, centeno, cebada, avena, espelta, kamut) y productos derivados.
Crustaceos y productos a base de crustaceos.

Pescados y productos a base de pescado.

Huevos y productos a base de huevo.

Cacahuetes y productos a base de cacahuetes.

Soja y productos a base de soja.

Leche y sus derivados.

Frutos de cascara (almendras, avellanas, nueces, anacardos, pacanas, castafia de Para, pistachos, macadamias...) y productos
derivados.

9. Apio y sus derivados.

10. Mostaza y derivados.

11. Granos de sésamo y sus derivados.

12. Dioxido de azufre y sulfitos en concentraciones superiores a mg/kg o mg/litro expresado como SO?2.
13. Altramuces y productos a base de altramuces.

14. Moluscos y productos a base de moluscos.
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Menu realizado por Juan Carlos Egea Sirvent, Dietista-Nutricionista (n° colegiado CV01421) titulado por la Universidad de Alicante y Master en Nutricion Clinica y Endocrinologia, titulado por la Universidad Catolica de
san Antonio de Murcia.




