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Basal - . - Colegio Senara

Lunes-Monday

Arroz Campero
Rice with Vegetables

Lomitos de Caballa en Aceite
Mackerel in Oil

Ensalada Variada

Mixed Salad
Frutay Pan
Fruit and Bread
Kcal: 713 Lip: 2

.37 Prot: 3

Festivo-
La Inmaculada

Lentejas con Verduras y Chorizo
Stewed Lentils with Chorizo
Huevos Rellenos

Stuffed Eggs with Tuna

Ensalada Variada

Mixed Salad

Frutay Pan

Fruit and Bread

[Kcal: 786 Lip: 33,10 Prot: 38,32 HC: 81,69

Martes-Tuesday

Macarrones Bolofiesa de Atin
Pasta with Tuna

Jamoncitos de Pollo Asados en su Jugo
Roasted Chicken Drumsticks
Zanahorias Cubito Salteadas

Sautéed Carrots

Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 701 Lip:

Brocoli al Gratén

Broccoliau Gratin

Tortilla de Patatay Calabacin
Potato and Zucchini Omelette

Ensalada Variada
Mixed Salad
Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 575 Lip: 26,38 Prot: 19,02 HC: 66,15

Arroz Tres Delicias

Three Delights Rice

Merluza a la Gallega

Hake with Paprika

Tomate Alifado con Aceite de Albahaca
Seazoned Tomato with Basil Oil

Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 581 Lip: 18,49 Prot: 27,85 HC: 79,15

Miercoles-Wednesday

Potaje de Garbanzos con Espinacas
Stewed Chickpeas with Spinach

Merluza al Horno con Perejil Fresco
Baked Hake with Fresh Parsley

Ensalada Variada

Mixed Salad

Frutay Pan Integral

Fruit and Whole Wheat B

Kcal: 638 Lip: 21,45 Prot:

Cremade Verduras

Vegetable Cream

Fideua con Hortalizas de Temporaday
Guisantes

Pasta with Vegetables and Peas

Ensalada Variada

Mixed Salad ‘
Frutay Pan Integral PROTEINA
Fruit and Whole Wheat BreadiN ANIMAL

Kcal: 703 Lip: 18,70 Prot: 21,12 HC: 116,70
Crema de Zanahoria ECOLOGICA
ORGANIC Carrots Cream

Pollo en Salsa de Curry

Curry Chicken

Cous Cous al Romero

Cous Cous with Rosemary

Frutay Pan Integral

Fruit and Whole Wheat Bread

Kcal: 714 Lip: 20,53 Prot: 33,27 HC: 86,56

melite=res

FRUTA VARIADA y de TEMPORADA
i ) ENSALADAS: Lechuga y 1 o 2 ingredientes (Tomate, Maiz, Pepino, Cebolla, Zanahoria) )
REGLAMENTO 1169/2011. TODA LA INFORMACION RELATIVAA LOS ALERGENOS QUE COMPONEN NUESTROS PLATOS SE ENCUENTRA EN EL CENTRO. PARA CUALQUIER CONSULTAAL RESPECTO, NUESTRO PERSONAL LE ATENDERA

Jueves-Thursday Viernes-Friday

Judias Verdes con Sofrito de Tomate
Casero

Green Beans with Homemade Tomato
Sauce

Lomo de Sajonia

Saxony Pork

Dados de Patata

Diced Potatoes

Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 464 Lip: 17,50 Prot:

Sopa de Cocido

Meat Soup
Cocido Completo
Chickpeas with Meat and Vegetables

Repollo con Ajo Rehogado
Cabagge

Frutay Pan

Fruit and Bread

3 Lip: 27,24 Prot: 40,41 HC: 1

Macarrones a la Bolonesa

Pasta with Bolognese Sauce
Salmon al Eneldo

Salmon in Dill Sauce
Ensalada Variada

Mixed Salad

Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 784 Lip: 28,10 Prot: 39,42 HC: 93,78

DiA DE LA CONSTITUCION ESPANOLA
Lentejas Estofadas al Estilo Tradicional
Stewed Lentils with Vegetables

Tortilla Espafiola Casera * iii|

Homemade Spanish Omelette
Pisto Casero

Vegetables with Tomato Sauce
Natillas de Vainillay Pan Integral

Arroz con Tomate Casero

Rice with Homemade Tomato Sauce
Gallineta ala Andaluza

Floured Fish

Ensalada Griega

Greek Salad

Yogury Pan Integral

Yogurt and Whole Wheat Bread

[Kcal: 776 Lip: 29,04 Prot: 31,13 HC: 102,02

Sopa de Fideos

Noodle Soup

Nuggets de Pollo Caseros

Homemade Chicken Nuggets

Patatas Chips

Chips

Surtido de Turronesy Pan Integral
Christmas Nougats and Whole Wheat
Bread
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Programa de nutricién WLZA\‘EZ -2V N

y hdbitos saludables
<) del Grupo Mediterrdnea @mﬁﬂﬁu_ﬂ‘m

ALIMENTACION
INTEGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

La on

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S . 8
RATE PAR ’

) A -
PREPA SIHAS COMIDO... .DEBERIAS CENAR
\ a ‘v ‘ C‘ 0 , ‘ \ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE.......... VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE
: PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE/HUEVO / LEGUMBRE
z VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE

FRUTAS / LACTEO..oooooc oo FRUTAS / LACTEO

(1 PASTA [ ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO.......
o g VERDURA + CARNE.....oooiiiiiiiiiiiiisees PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO
[\ ) QU ‘N Og VERDURA + PESCADO.......cooviiiiiiiniiniicisiecesess PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v ‘ VERDURA + HUEVO.....ooiiiiiiiiiiiceees PASTA / ARROZ | PATATA | LEGUMBRE + PESCADO / CARNE


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa



