COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED .I
\J
) . Al
GASTRONOMIA COMIDA PURE - ENERO 2019 |
" Srn i 0
LUNES (org MARTES 08 MIERCOLES 09 JUEVES 10 VIERNES 11
CONSEJO DE ENERO
[ Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras )
con magro con pollo con pescado con ternera Come sano y variado,
es la mejor inversién para
. tu futuro
Yogur Yogur Yogur Yogur
Energia (kcal.) 337,61 320,61 344,16 337,61 335,00
Lipidos (g) 17,61 16,61 14,06 18,614 16,73
P'g‘efﬂas (9) 17,91 17,16 13,63 16,91 16,49 \
Hidratos (g) 25,62 24,62 39,50 24,62 28,59
4 AR RCO 6 R 8
Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras -
con pescado con pollo con ternera con magro con pollo MEDIA MENSUAL
4 Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur )
. m LIPIDOS 33%
Energia (keal.) 344,14 320,61 337,61 337,61 320,61 332,17
Lipidos (g) 14,06 16,61 18,61 17,61 16,61 16,70 PROTEINAS 16%
Proteinas (g) 13,63 17,16| 16,91 17,91 17,14 16,55
Hidratos (g)
39,50 24,62 24,62 25,62 24,62 27,80 CARBOHIDRATOS 51
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras
con magro con ternera con pollo con pescado con pollo ) o
ALos mens los elabora el Dto. de nutricién de
& Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.
Y°gur Y°gur Y°gur Yogur Yogur fse siguen las recomendaciones de la FEN, OM$,
- 337,61 337,61 320,61 344,16 3206] 3321 | SSUrategiaNAOS, Plan 2020 !
Energia (kcal.) A os menUs estén sujetos a posibles cambios
Lipidos (g) 17,61 18,61 16,61 14,06 16,61 16,79 | gebidos a las variaciones de las materias primasfe
Protefnas (g) 17,91 16,91 17,18 13,63 17,14 16,59 | mercado.
Hidratos (o) 25,62 24,62 24,62 39,50 24,62 27,89 | Aseemplea aceite de oliva y girasol
LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31 Mostre lacteo de NESTLE
A.a comida va acompafiada agua.
M disposicién de los usuarios tenemos las fichas|
Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras Crema de verduras técnicas de los platos con la relacion de alérgends
con magro con ternera con magro con pollo con pescado Alas raciones estan calculadas para la edad medie
de loscomensales del comedor.
Avaloresde referencia: lipidos 285%, proteinas
-159 i 0,
Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur 12-15%, carbohidratos 560%
Energia (kcal.) 337,61 337,61 337,61 320,61 344,14 33553 | Avutricionista: Gloria Espino
Lipidos (g) 17,61 18,61 17,61 16,61 14,04 16,99 | Ave asociada: 3075
“ Pfo‘ei"as @ 17,91 16,91 17,91 17,16| 13,63 16,70
Hidratos (g) 25,62 24,62 25,62 24,62 39,5 28,0
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COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED

COMIDA GUARDERIA - ENERO 2019

o

o,
* Sea de la tAe"

CONSEJO DE ENERO

Come sano y variado,
es la mejor inversién para
tu futuro

MEDIA MENSUAL

u LIPIDOS 33%

PROTEINAS 16%

CARBOHIDRATOS 51

A os mends los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervisién del
colegio.

/Se siguen las recomendaciones de la FEN, OM
estrategia NAOS, Plan 2020

ALos menUs estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas|
mercado.

ASeemplea aceite de oliva y girasol

MPostre lacteo de NESTLE

A a comida va acompafiada dgua.

Aadisposicion de los usuarios tenemos las fichas|
técnicas de los platos con la relacion de alérgeng:
A as raciones estan calculadas para la edad med
de loscomensales del comedor.

Avaloresde referencia: lipidos 235%, proteinas
12-15%, carbohidratos 560%

GASTRONOMIA
AR 08 RCO 09 0]
PRIMERO .
. Macarrones con tomate Judias blancas Arroz campesina Crema de calabacin
J SEGUNDO ) Cinta de lomo adobada Salchichas de ave Rabas de calamar Pastel de carne
! GUARNICION con ensalada con puré de patatas con ensalada casero
POSTRE \—p z
co ” Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal.) : 618,61 764,83 802,97 679,17 716,49
Lipidos (g) . 19,20 29,54 31,26 26,34 26,59
P'gte"nas [©)] 28,15 27,28 22,81 26,10 26,09
Hidratos () 107,34 96,29 107,81 83,76 98,80
AR RCO 6 8
0 - . - Z1: . . .
PRIMER Lentejas guisadas Crema de zanahoria Hélices con attin Sopa de cocido AITOZ con pisto
SEGUNDO Merluza al horno Pollo a la plancha Filetes rusos Cocido completo Huevos fritos
GUARNICION en salsa verde con arroz blanco con puré manzana con verduras con jamén
POSTRE
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (keal) 714,84 601,79 713,31 823,91 743,87 719,54
Lipidos (g) 27,07 13,22 18,30 25,68 28,09 22,47
Prote\'nas Q) 31,73 27,10 33,04 42,93 22,83 31,53
Hidratos (g) 85,48 92,28 107,75 106,39 100,24 98,47
AR RCO 4
PRIMERO Coditos gratinados Alubias pintas Crema de verduras Paella mixta Sopa de fideos
SEGUNDO Magro a la Riojana Merluza rebozada Filete de pollo Tortilla de patatas Lomo a la plancha
GUARNICION con pimientos con tomate alifiado con ensalada con ensalada con patatas fritas
POSTRE A
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 687,22 754,44 583,92 755,87 761,44 708,59
Lipidos (@) 17,35 25,27 16,03 26,77 33,34 23,79
Proteinas (g) 34,01 29,25 24,51 26,26 33,74 29,55
Hidratos (g) 100,14 102,50 84,43 102,21 82,35 94,32
LUNES MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31
PRIMERO . . ™ ]
Arroz con verduras Crema de calabaza Sopa de cocido Espaguetis bolofiesa Patatas a la Riojana
SEGUNDO Escalope de cerdo Albéndigas caseras Cocido completo Filete de pollo Croquetas de bacalao
GUARNICION a la jardinera con verduras con tomate alifiado con ensalada
POSTRE
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (keal.) 715,79 637,91 823,91 729,60 760,79 733,59
Lipidos (g) 29,85 23,05 25,68 23,20 35,14 27,39
“ ﬁfg‘einaS @ 25,70 23,53 42,93 34,21 17,39 28,75
idratos (6) 108,62 83,99 106,34 101,02 93,39 98,66
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MANutricionista: Gloria Espino
ANe asociada: 3075
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COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED

COMIDA BASAL - ENERO 2019

o

o,
* Sea de la tAe"

-

GASTRONOMIA
0] AR 08 RCO 09 0]
vERG ) CONSEJO DE ENERO
. Macarrones con tomate Judias blancas Arroz campesina Crema de calabacin
y SEGUNDO i i .
Cinta de lomo adobada Salchichas de ave Rabas de calamar Pastel de carne Come sano y variado,
GUARNICION con ensalada con puré de patatas con ensalada casero es la mejor inversion para
POSTRE g z
- o Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo tu futuro
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal.) : 618,61 764,83 802,97 679,17 716,49
Lipidos (g) . 19,20 29,54 31,26 26,34 26,59
P'g‘e"nas (@ 28,15 27,28 22,81 26,109 26,09 \
} Hiaratos (o) 107,34 96,28 107,81 83,79 98,89
4 AR RCO 6 8 L
0 - . - Z1: . . .
PRIVER Lentejas guisadas Crema de zanahoria Hélices con attin Sopa de cocido ArToz con pisto
SEGUNDO Merluza al horno Pollo al curry Ternera carbonada Cocido completo Huevos fritos
GUARNICION en salsa verde con arroz blanco con manzana con verduras con jamén MEDIA MENSUAL
POSTRE
Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo
PAN Pan especial Pan especial Pan especial Pan especial Pan especial = LIPIDOS 33%
Energia (kcal.) 714,84 601,79 713,31 823,91 743,87 719,54
Lipidos (g) 27,07, 13,22 18,30 25,68 28,09 22,47 . .
Prote\'nas [©)] 31,73 27,10 33,04 42,93 22,83 31,53 PROTEINAS 16%
Hidratos (g) 85,48 92,28 107,74 106,39 100,24 98,42
S RCO . CARBOHIDRATOS 51
PRIVERO Coditos gratinados Alubias pintas Crema de verduras Paella mixta Sopa de fideos
& SEGUNDO Magro a la Riojana Merluza rebozada Pollo en su jugo Tortilla de patatas Costillas al horno A B
GUARNICION P : : os menus los elabora el Dto. de nutricién de
con pimientos con tomate alifiado con ensalada con ensalada con patatas fritas Gastronomia Madrilefia con la supervision del
POSTRE % - colegio.
Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo JSe siguen las recomendaciones de la FEN, OM
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco estrategia NAOS, Plan 2020
Energia (kal) 687,22 754,44 583,92 755,87 761,44 708,59 A os menUs estan sujetos a posibles cambios
L|'p|dgs (@) ’ 17,35 25,27| 16,03 26,77| 33,34 23,79 | debidos a las variaciones de las materias primas|
Proteinas (g) 34,01 29,25 24,51 26,26 33,74 29,59 | mercado.
Hidratos (g) 100,14 102,59 84.43 102,21 82,39 94.32 ASeemplea aceite de oliva y girasol
: - : - - - MPostre lacteo de NESTLE
LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31 A . o
a comida va acompafiada dgua.
PRIMERO f f & . Aadisposicion de los usuarios tenemos las fichas|
ceunbo Arroz con verduras Cre[na.de calabaza Sopa de cocido Espaguetls bolofiesa Patatas a la Riojana técnicas de los platos con la relacion de alérgend
Escalope de cerdo Albéndigas caseras Cocido completo Filete de pollo Croquetas de bacalao Alas raciones estéan calculadas para la edad med
GUARNICION con champis a la jardinera con verduras con tomate alifiado con ensalada de loscomensales del comedor. )
Avaloresde referencia: lipidos 235%, proteinas
POSTRE - i
Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo 12:15%, carbohidratos 560%
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco ——————————
, 715,74 637,91 823,91 729,64 760,73 733,59 utricionista: Gloria Espino
- E;:(;gl:(gcalv) 2085 23,08 25,68 23.20 3518 2739 AN° asociada: 3075
Sroleinas @ 25,70 23,53 42,93 34,21 17,39 28,75 B
idratos (g) 108,62 83,99 106,34 101,02 93,39 98,66
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COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED

COMIDA HIPOCALORICA - ENERO 2019

CONSEJO DE ENERO

Come sano y variado,
es la mejor inversién para
tu futuro

MEDIA MENSUAL

u LIPIDOS 33%

PROTEINAS 16%

CARBOHIDRATOS 51

A os mends los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.

/Se siguen las recomendaciones de la FEN, OM
estrategia NAOS, Plan 2020

A os menUs estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas|
mercado.

ASeemplea aceite de oliva y girasol

MPostre lacteo de NESTLE

A a comida va acompafiada dgua.

Aadisposicion de los usuarios tenemos las fichas|
técnicas de los platos con la relacién de alérgeng:
A as raciones estan calculadas para la edad med
de loscomensales del comedor.

Avaloresde referencia: lipidos 235%, proteinas
12-15%, carbohidratos 560%

0] AR 08 RCO 09 0] R
PRIMERO Macarrones con tomate Judias blancas Salteado campesina Crema de calabacin
SEGUNDO Cinta de lomo adobada Salchichas de ave Calamares al ajillo Pastel de carne
GUARNICION D I’ A con ensalada con ensalada con ensalada casero
POSTRE 4
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo desnatado
PAN F E ST | VO Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal.) 538,61 594,83 472,97 526,11 533,14
Lipidos (g) 19,20 19,54 21,26 9,36 17,34
Proteinas (g) 28,15 27,28 22,81 26,10 26,09
Hidratos () 87,39 76,29 47,81 83,76 73,80
4 AR RCO 6 R 8
PRIMERO Lentejas guisadas Crema de zanahoria Brécoli rehogado Sopa de cocido ArToz con pisto
SEGUNDO Merluza al horno Pollo al curry Ternera carbonada Cocido completo Tortilla de jamén
GUARNICION en salsa verde con champifiones con manzana con verduras con ensalada
POSTRE
Postre lacteo desnatado Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo desnatado
PAN Pan especial Pan especial Pan especial Pan especial Pan especial
Energia (keal) 714,84 493,82 473,31 578,91 521,79 556,54
Lipidos (g) 27,07, 18,09 18,30 20,68 13,22 19,47
P{ote\'nas Q) 31,73 12,83 33,04 22,93 27,10 25,53
Hidratos (g) 85,48 70,23 47,75 76,3 72,24 70,42
AR RCO 4 R
PRIMERO Menestra de verduras Alubias pintas Crema de verduras . Sopa de fideos
SEGUNDO - - Ensalada mixta .
Magro a la Riojana Merluza al horno Pollo en su jugo . Costillas al horno
. . ) Paella mixta
GUARNICION con pimientos con tomate alifiado con ensalada con ensalada
FosTRE Postre lacteo desnatado Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo desnatado
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (keal.) 517,22 754,44 583,92 515,46 504,44 575,09
Lipidos () 14,35 25,27 16,03 19,34 15,27 18,09
Proteinas (g) 34,01 29,25 24,51 33,71 29,25 30,14
Hidratos (g) 60,10 102,50 84,43 52,35 62,50 72,39
8 AR 9 RCO 0
PRIMERO . . . ]
Salteado de verduras Crema de calabaza Sopa de cocido Espaguetis al ajillo Patatas a la Riojana
SEGUNDO Filete de cerdo a la plancha Albéndigas caseras Cocido completo Filete de pollo Bacalao con tomate
GUARNICION con champis a la jardinera con verduras con tomate alifiado y ensalada
POSTRE
Postre lacteo desnatado Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo desnatado
PAN Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal.) 580,22 637,91 578,91 499,60 460,73 551,47
Lipidos (g) 7,35 23,05 20,68 13,20 15,16 15,89
Proteinas (g) 34,01 23,53 22,93 34,21 17,34 26,41
Hidratos (g) 60,10 83,99 76,39 61,02 63,30 68,96

ANutricionista Gloria Espino
ANe asociada: 3075




