DICIEMBRE 2021 COLEGIO REINADO SAGDO CORAZON DE JESUS
Nino_sin_colorante,_pescado_y_frutos secos

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
571 Kcal 22,9 Prot 21,1 Lip 77.9 Hc 1 541 Kcal 36,4 Prot 24,5 Lip 42.6 Hc 2 798 Kcal 27,6 Prot 30,8 Lip 102 Hc 3
Judias blancas con verduras frescas Sopa de ave Arroz con verduras -~ -,

Tortilla de patata Jamoncitos de pollo al ajillo Albdndigas de ternera en salsa H‘.,
Zanahoria vichy Brécoli salteado con maiz Patatas dado

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo

Pan integral Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
923 Kcal 65,8 Prot 36 Lip 78.6 Hc 9 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 He 10

Sopa de ave
Cocido completo
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Patatas guisadas con verduras
Pollo en salsa
Verduras variadas
Fruta natural
Pan sin alérgenos

583 Kcal 25,9 Prot 14,1 Lip 85.7 Hc 16 558 Kcal 26,3 Prot 31,4 Lip 40.3 Hc 17

873 Kcal 31,2 Prot 24,1 Lip 130.2 Hc 13 477 Kcal 18,3 Prot 14,8 Lip 75.9 Hc 14 542 Kcal 24,4 Prot 24,7 Lip 52.3 Hc 15

Arroz con tomate Alubias pintas con arroz Judias verdes rehogadas Macarrones con tomate Sopa de ave
Hamburguesa a la plancha Tortilla de patata Cinta de lomo en salsa Filete de pavo a la plancha Filete de pollo al ajillo
Verduritas y patata Calabacin salteado Patatas dado Maiz salteado Brocoli salteado
Fruta natural Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

20 460 Kcal 10,1 Prot 11,5 Lip 78.1 He 21 739 Kcal 27,4 Prot 38,3 Lip 70.8 Hc 22

483 Kcal 23,1 Prot 18,8 Lip 57.6 Hc

Lentejas estofadas Espirales con salsa de tomate y orégano Crema de zanahorias
Toml_lg,francesa (DE) Pizza casera de Lac6n y queso vegano Hamburguesa de ternera en salsa
Champifion §alteado Patatas chips Patatas dado
Fruta_ del ,t|empo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

'f-Reduce el consumo de azucar alcesa %

i Ay P, TR - Dl 5

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a v, alcesa es
-,&hmelocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo. '-\ _,_aj




OHACIMAS CEMTRALES:
Avda de Cardoba, 21— 28 planta,
rta 3
alcesa o
28026 Madrid

3

IMTEGRATED

¢Y para cenar?

Si has comido: \

Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

Carne
Pescado
Huevo
Fruta

Lacteo

/I:II:II:II:II:I =] ]

/La cena es, \

N Yerduras u hortalizas

N0 Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

MARAGEMENT

Dia mundial del suelo
5 de diciembre

Se celebrd por primera e en 207 50 ohjetve:
corcienciar sobre la importanc a ce suelc, sobre su
salud y sobre una gestion de [0s recursos gue pusde

prooorciznar de la forma mas sostenib e, Que todos ros
precoUpemos 208 sU-tuidsan ¥ por 2l usaoue se [2da,
tanto en agrouitura coma en rualnuier oro amhiro,

w9 @

De stz amalio ¢ importante reflrse depende a
almentacidn y la vide del olaneta: humanes v anima s
Comemas alimentos gue crecen 2n el sUe oy qus 5o

Jasicos para nusstra alimentacicén (fruzas, we duras,
tubérculos, legumbrasy cereales. . 2or 0o hablar de
an males, plentas y driboles gue depencen do &l oara

yivic, Pero sy salud tambicn os wital para el cuidado del
pleneta cuarto mas szno, mas frena le pondremcs al
carmk o clirmatics,

, 005,085 =

Friusna aplarts: algo ea casa youlda esta peauefis vda
degala v gilata, Cuando s24 lo suficientemente gsrands,
traspdnta a e una maceld Fuedes usar lentejasz o el
hugae de wna frits.

Prezunta 3 la cocina si es pasible la ingestian de alzon plata par persanas alérgicas-intalemntes, va gue puede esistir el riesza de contaminaciin cruzada. 5i requiere una dieta especifica para usuAfascan FEQUEriMientas especidles
lintalerm mesyalergiash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial, [RO 1262015}, ALCESA precenta infarmaciin sobre sustanciasa prmductos que pued encausaralergiasa intaleranciasa dispasicidn del cansumidaren el

. centra [Rto; 1169720115



