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5
LUNES MARTES MIERCOLES JUBVES VIERNES
d 14 15 ﬁ 16 ﬁ 7 ﬁ 18
BUISADO DE MAGRG CON ESPAGUETIS CONCARNE || |CREMA DE 5ARBANZOS CON ARROZ A BANDA CON LENTETAS CON CHORIZO
PATATA PICADA Y QUESO Y TOMATE] CEBGLLA ZANAHORTA PESCADO PECHUGA DEPOLLO

TORTILLA FRANCESA MERO PLANCHA PATATA LENGUADO REBOZADO PLANCHA
ENSALADA TOMATE Y ENSALADA LECHUGA Y BISTEC DE PIERNA DE (HARINA Y HUEVO) PATATAS FRITAS

LECHUG A malz CERBO ASADO ENSALADA LECHUGA Y FRUTA

FRUTA FRUTA PATATA PANADERA HORNO ZANAHORTA PAN
PAN PAN FRUTA NATILLAS
PAN PAN

Energic: 645 keal E. Proteinas: 9.7 %
€. Lipidox: 61,3 % E. Hidratos C: 26,7 %

Energia: 703 keo! £. Proteings: 22,0 %
E Lipides: 27,6 % €. Hidrotos C: 48,7 %

Energha. 726 keal. E. Protemas: 17,5 %.
€. Liprdos: 40,4 %. E. Hidratos C: 39,0 %

Energic 904 keal, . Proveines: 13,3 %,
E_Lipidos: 419 % E. Hidratos C: 441 %

Energio: 789 keal, €. Profeinos: 17,1 %
E.Lipidos: 45,5 % E. Kidratos C: 34,4 %

21
SOPA DE COCIDO
£OCIDO COMPLETO CON
GARRANZOS ZANAHORTA
BLANQUET Y AVE
FRUTA
PAN

Encrgia: 621 keal € Proteinas: (1,9 %

E. Lipidos: 53,6 % €. Hideatos £: 32,3 %. |

22
ARROZ CON VERDURAS
PIMIENTO COLIFLOR JUDIA
PLANA
TORTILLLA FRANCESA CON
JAMON YORK
ENSALADA TOMATE Y MATZ
HELADO
PAN

Energia 898 kcal €. Profeinas: 10,6 %.
E. Lipidos: 51,0 % €, Hidrotos : 37,7 %

22
SOPA DEPESCADO
POLLO AL HORNO CON
BRESA DE CEBOLLA Y
PIMIENTO
FRUTA
PAN

Energia: 717 kedl. €. Proteinas: 20,3 %.
£. Lipidos: 48,0 %.E. Hidratos C: 29,2 %

ﬁ 24

OLLETA ALICANTINA CON
ALUBIAS Y ARRGZ
EALLO HORNOQ PUERRO
CEBOLLA TOMATE
ENSALADA LECHUGA Y
ZANAHORIA
YOGUR
PAN

Energia: 685 keal E. Proveinas: 26,1 %
€. Lipidos: 30,6 %. E. Midratos C: 40,5 %

25
CODITOS DEPASTA CON
ATUN, TOMATE Y QUESQ

HAMBURGUESA MIXTA

ENSALADA LECHUSA Y

TOMATE
FRUTA
PAN

Enzrgia. 776 keal. E. Proteinas: 158 %.
E. Lipidos: 40,3 % E. Hidratos C: 419 %

ﬁ 28

ESPAGUETIS CON TOMATE
Y QUESO
MERLUZ A REROZADA
(HARINA Y HUEVO)
ENSALADA LECHUGA Y
MALZ
FRUTA
PAN

Erergia’ 673 keal. E. Provetnns: 16,0 %.
E.Lipides: 34,1 % €. Hidratos C: 47,6 Y%

4w

PURE DE VERDURAS
LOMO EMPANADO
ENSALADA DE LECHUBA Y
TOMATE
YOGUR
PAN

Energia: 633 keal. €. Proveinas. 18} %
£.Lipidos: 14 1% E. Hhdratoes C: 62.1 %

4 s

LENTETAS CON CHORIZO
PATATA CEBOLLA
ZANAHORIA
TORTILLA DEPATATA
ENSALADA LECHUBA Y
ZANAHORIA
FRUTA
PAN

Energia: 746 kcol. €. Proteines: 12,7 %.
€ Lipides: 54,5 % E. Hidratos C: 29,4 %

Contatto Deparfamento Dietética y Nutricidn: dolalm@eurest—olectividades.com
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Septiembre
DIETETICA Y NUTRICION

Conscientes de que los afios que el nifio o nifia pasa en el centro escolar son esenciales para
favorecer posteriores aprendizajes, y considerando el comedor escolor como un entorno
idénec para el desarrollo de conocimientos, habilidades, actitudes, valores y normas que
faciliten su integracién social, consideramos ko necesidad de influir de forma sistemdtica
desde dicho entorno, ya que, no se puede considerar el Comedor Escolar como una unidad de
servicio de comidas at margen del proyecto educativo del propio centro.

Por ello y motivados por la gran importancia que conlleva la alimentacién saludable para una
buena nutricidn, durante los proximos meses vamos a explicar mediante conceptos fdciles, los
diferentes grupos de alimentos v la importancia de éstos.

El objetivo final es concienciar a los alumnos de que llevar a cabo adecuadas précticas en su
alimentacién diaria ( o lo que es lo mismo practicar hdbitos de Alimentacién Saludables), les
llevard a tener una mejor nutricién,

Acompafiaremos esto con sabrosas y curiosas recetas que podrdn elaborar bajo vuestra
supervisién.

Asi como del desarrollo de la guia sostenible que forma parte del proyecto educativo que
realizan en el comedor y al que podéis uniros desde casa.

Scolarest

Sostenibilidad
Claves para salvar el planeta

/ RECETA DE FILETE DE PESCADO \
CRUJIENTE

INGREDIENTES:

‘Un filete de Pescado por persona (el dia de
antes lo dejamos con leche y antes de
utilizarlo lo escurriremos)

‘Hueve
Cornflecks Sin Azidcar (friturades cémo pan y
rallado, en un plato) Softenibili... JQué?
‘Aceite
*Sal “Mestras acciones y dacisiones son sosteniblas siempre que repndana s

) necesidades del presente sin congprameter |a capacidad de bes generaciones fulras
ELABORACION: R o

Inkorme Brndifand pera ko ONU- 1087

1-Preparamos una superficie limpia sobre la
que vamos a preparar el filete.
2-Batiremos el huevo, como para tortilla, : x
3- A continuacién pasamos el filete de Pero.. iué quiere decir!

Pescado por el huevo y después por los L e e dsplinos, o e sinetci, sk tempo e, 9

cornflecks. , : .

4-Freimos por las dos partes hasta que nuestr il de i st e i oo sl de ko ety
quede doradito y esperamos a que tibie para b conseracinde sis fecures.

comer. . Para qoe s persones de TODO e mundo, a5 ¢omp nlesiras peeraciones fullrs,

podamas sequir diskruiando e fo que & Tierra nes okeos, TEnemas que aprender a vinr

(Puedes probarlo con polle o magro) For este molivy las ecsionss y acciomes de cada ser humano Ty tarmbie s hest

Mmmm que crujientell tespatand nsesiro entoms y siendo solidariss entre nosoinos,
\ Son iprescindibles para Sabver ¢ planela,




