MENU BASAL
ES

©0|

Macarrones integrales napolitana*®1?

Merluza en salsa verde ¥

con ensalada de lechuga y zanahoria

LUNES

Manzana - Agua- Pan

E (Kcal) Lip (g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g)
bss  zp 21 222 55,5

Lentejas estofadas con verduras 114
(pim. rojo, pim, ver, cebolla, zanahoria)

Filete de limanda "

LUNES

con ensalada de lechuga y remolacha

Pera - Agua - Pan "
E (Kcal) Lip (g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g)
671 23,9 24 248 89,2

22
Brécoli con queso 0
@ Pavo estofado'"¥
% con patata (14
-

Naranja - Agua - Leche M . pan M

E (Kcal) Lip (g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g)
627 246 21 219 795
cr ———
29
Espirales integrales con pesto ("*¢710
g Merluza en su jugo
3 con ensalada de lechuga y tomate

Manzana - Aqua- Leche ™ - Pan "

E (Kcal) Lip (g) AGS (g) Prot (g) HdeC (g)

664 22 1 236 93

I

2 MARTES ©

MARTES

MARTES

MARTES

PAN INTEGRAL **': DIAS 9, 16, 23, 30

ARROZ INTEGRAL: DIA 19

MACARRONES INTEGRALES NAPOLITANA 2419 ; pjA 8

GASTRONOMIA LAS MURALLAS SANTA CRUZ SEPTIEMBRE 2025
MART MIERCOLES JUEVES VIERNES
10 11 12
Judias blancas con calabaza y Brécoli, coliflor y zanahoria
. (1,3,6,10) . (14)
puerro rehogados Sopa de cocido Crema de calabacin ECO
(7]
. w . : .
Jamoncitos de pollo asados a Salmén al horno™ g Cocido completo a Tortilla francesa de york
, (14) : . =z
con ensalada de lechuga y tomate ) con ensalada de lechuga y maiz L | (Garbanzo, pa:::;o, t;:::;’;""a' chorizo, | g con patata
w £ S
" q (1,6,11) = ) 1) o A ) ) 1)
Nectarina - Agua - Pan integral ' Pera - Agua- Leche '’- Pan Platano - Agua - Pan integral Helado "’ - Agua - Pan
E (Kcal) Lip () AGS (g) Prot(g) HdeC (g) E (Kcal) Lip (g) AGS (g Prot(g) HdeC (g) E (Kcal) Lip(g) AGS(g) Prot(g) HdeC (g) E (Keal) Lip(g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g)
o5 v 10 au 50,5 s s1s 1o iss 550 vor 25 25 250 95 o o1 zs zs0 5
|
17 18 19
Coliflor con sofrito de ajo y pimentén Patatas con choco®*'%¥ Judias pintas con chorizo ¥ Crema de calabaza ECO"'¥
& P P
(14) = . @) w Palometa asada con alifio w o (1,23,6.7)
Ragout de pollo Q Tortilla francesa > (1,4) =z Albondigas en salsa' ™™
!&’ g provenzal 5
i (14) W | con ensalada con lechuga y aceituna | | CON ensalada de lechuga, maizy S con arroz integral
con verduritas y patata s gay zanahoria g
OPCION YOGUR NATURAL
Platano - Aqua - Pan integral %' Sandia - Agua - Leche - Pan " Manzana - Aqua - Pan integral " Yogur ? - Agua - Pan "
E (Kcal) Lip (9) AGS (g) Prot(g) HdeC (g) E (Kcal) Lip (g) AGS (g Prot(g) HdeC (g) E (Kcal) Lip(g) AGS(g) Prot(g) HdeC (g) E (Keal) Lip(g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g)
643 21 21 26 87.6 620 204 17 228 86,3 661 226 2,5 25 89,5 657 234 28 236 88
2 25 2
Nachos con queso ™ LEEE L Int(ig;?;)es gerlchioiae Sopa de cocido 10 Judias verdes con tomate
i
Fajitas de pollo " a Salmén al eneldo & Cocido completo a Bacalao orly (%3467.12)
> 4 .
B B (14) .
con arroz pilaf § | con ensalada de lechuga y zanahoria |1 | (Garbanzo ECO, patata ", zanahoria, | (¢ con ensalada de lechuga, maiz y
x 3 chorizo, pollo, ternera) S remolacha
s OPCION YOGUR NATURAL
Mandarina- Agua - Pan integral "®'" Manzana - Agua- Pan (") Platano - Agua - Pan integral Yogur ™ - Agua - Pan "
E (Kcal) Lip(g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g) E (Kcal) Lip (g) AGS (g Prot (g) HdeC (g) E (Kcal) Lip(g) AGS(g) Prot(g) HdeC (g) E (Kcal) Lip (g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g)
653 23 26 229 88.7 701 27 34 246 899 667 23 25 256 898 638 251 29 20.9 82
. |
Crema de lentejas con zanahoria y
(1,14)
curi
vy 1 2 3 a4 6 7
Tortilla de patata®'¥ @ @ e ‘ 0
con ensalada de lechuga, maiz y aceituna ..
, CONTIENE CRUSTACEOS HUEVOS PESCADO CACAHUETES  SOJA LACTEOS
GLUTEN
Platano - Agua - Pan integral " Gastmﬂomla
E (Kcal) Lip(g) AGS (g) Prot(g) HdeC (g) LAS M U RALLAS
—— 00 6O e
FRUTOS APIO MOSTAZA GRANOS MOLUSCO ALTRAMUCES SULFITOS
DE CASCARA DE SESAMO
8 9 10 11 12 13 14

MACARRONES INTEGRALES CON CHORIZO %% : pjA 24

ESPIRALES INTEGRALES CON PESTO 241 ; pjA 29

CREMA ECO DE CALABACIN : DiA 12

CREMA ECO DE CALABAZA : DIA 19

COCIDO DE GARBANZOS ECO : DiA 25

Valorado nutricionaimente por Lila Soto Tablado. Técnico Superior en Dietética v Nutricion.

La fruta podra variar en funcién de su arado de madurez.
Valoracion nutricional en base a nifios de 6 - 9 afios.

Para cualauier consulta del menu o informacion de aléraenos. buedes enviar un correo a nuestra nutricionista a:

icion@aastror

rrallas. e




TIPOS DE MACRONUTRIENTES

C
o
M PastaiArroz Pasta/Arroz Verfura Verdura Legu:nbre Legumbre
+ +
1 Pescado/ Pescado/ Pescado/ *
Huevo Huevo Huevo
D Carne Carne Carne
A
Pasta/ Pasta/
C Arroz/ Arroz/ Verdura/ Verdura/
Verdura Verdura
E i i Tubérculo Tubérculo Legumbre Legumbre
+ + + +
N Leﬁ:r:‘:’;e/ Pceas:;:Io Legumbre/ Carne/ Huevo/ Pescado/
A Huevo Pescado Legumbre Carne

OPCION DE CENA: PLATO UNICO
“Método del plato saludable”

Cereales
25%

De preferencia integrales

Postre: fruta

Tubérculos (patata, boniato)

Verduras y hortalizas
50%

Alimento proteicos
25%

Gastronomia

LAS MURALLAS



