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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED

COMIDA BASAL - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Benuverudaa:

CONSEJO DE ENERO
NUtrete bien, siéntente bien
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Energia (kcal) 0,00
Lipidos (g) 0,00
Proteinas (g) 0,00
Carbohidrato(g) 0,00
| [UNES 18 VARTES 19 [MIERCOLES20 _ [JUEVESZI _ |VERNES22 |
\ Lentejas con Arroz milanesa Sopa de fideos
PRIMER PLATO verduras Ragout de ternera a
SEGUNDO Merluza en salsa con . u LiPIDOS 33%
! PLATO Croquetas de . la jardinera con
GUARNICION . . guisantes
POSTRE jamén con ensalada patata dado )
PAN W PROTEINAS 15%
\ Fruta de temporada | Fruta de temporada Postre lacteo .
Pan blanco Pan blanco Pan blanco ™ CARBOHIDRATOS 51%
\ Energia (kcal) 697,31 595,62 688,27 660,40
Lipidos (g) 28,57 17,98 25,79 24,12
Cabonaradea e s w20

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos con tomate

Longaniza fresca al

horno con puré de
patata

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

Sopa de cocido
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

Arroz tres delicias
Rabas de calamar
con ensalada

Postre lacteo

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
L\'p\dqs @) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
z'a‘:f)e(]':ijsr;?l © 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
< 73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA INFANTIL - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

Lentejas con
verduras

Arroz milanesa

Sopa de fideos
Ragout de ternera a

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%
™ PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

SEGUNDO Merluza en salsa con .
| PLATO Croquetas de . la jardinera con
GUARNICION . . guisantes
POSTRE jamén con ensalada patata dado
\ Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo
Pan blanco Pan blanco Pan blanco
\ Energia (kcal) 697,31 595,62 688,27 660,40
Lipidos (g) 28,57 17,98 25,79 24,12
P'OLG":ZS @ 21,92 31,52 34,70 29,38
' Carbohidrato(g) 93,37 77,27 79,16 83,26
Coditos con tomate | Crema de puerros . . -
28 . . pue Sopa de cocido Patatas guisadas Arroz tres delicias
f PRVERPLATO | | onganiza fresca al [ Albondigas mixtas . .
SEGUNDO . Cocido completo Pollo al ajillo con Merluza a la romana
PLATO horno con puré de en salsa con .
GUARNICION con verduras zanahoria con ensalada
POSTRE patata verduras
PAN
Postre lacteo Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada Postre lacteo
Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
Lipidos (g) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
Z'Of)e‘:f’l‘f @ 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
arbohidrato(g) 73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sdnchez
Col.MAD00310
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GASTRONOMV—\

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA TURMIX - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudeoa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

MIERCOLES 20

Crema de verduras
con magro

Yogur

JUEVES 21

Crema de verduras
con pescado

Yogur

'yl
[A]
B
A, -

VIERNES 22

Crema de verduras
con ternera

Yogur

0,00
0,00
0,00

0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

Energia (kcal.)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO

LUNES 25

Crema de verduras

MARTES 26

Crema de verduras

337,61
17,61
17,91
25,62

MIERCOLES 27

Crema de verduras

344,16
14,06
13,63
39,50

JUEVES 28

Crema de verduras

337,61
18,61
16,91
24,62

VIERNES 29

Crema de verduras

203,88
10,06
9,69
17,95

MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%
m PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

EUARNICION con magro con ternera con pollo con pollo con pescado
POSTRE
PAN
Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur
Energia (kcal) 337,61 337,61 320,61 320,61 344,16 332,12
Lipidos (g) 17,61 18,61 16,61 16,61 14,06 16,70
Z'Ot)e‘:f’l‘f (?) 17,91 16,91 17,16 17,16 13,63 16,55
arbohidrato(g) 25,62 24,62 24,62 24,62 39,50 27,80
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricién
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estdn sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompariada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA HIPOCALORICA - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo

Arroz rehogado
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada

Sopa de fideos
Ragout de ternera a
la jardinera

Postre lacteo
Pan blanco

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos al ajillo
Longaniza fresca al
horno con ensalada

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

559,16
33,15
30,08
53,69

Sopa de cocido
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al horno con
zanahoria

Fruta de temporada

567,87
25,44
31,36
52,26

Arroz rehogado
Tiras de calamar al
ajillo con ensalada

Postre lacteo

574,21
25,52
30,99

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

® PROTEINAS 15%

= CARBOHIDRATOS 51%

61,07

Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 641,25 652,01 681,40 471,07 445,06 578,16
Lipidos () 48,56 29,33 24,07 16,67 18,48 27,42
z'a‘:f)e(]':ijsr;?l © 3237 19,54 39,19 17,51 24,23 26,57
9 64,73 77,54 78,05 59,96 45,93 65,24
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez

Col.MAD00310 I A{\
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN GLUTEN (Pasta sin huevo, ni gluten) - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo
Pan sin gluten

Arroz milanesa
Merluza en salsa
(*SG) con guisantes

Fruta de temporada
Pan sin gluten

Sopa de ave
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo
Pan sin gluten

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

0,00
0,00
0,00

0,00

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

W PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Espaguetis con
tomate
Longaniza fresca al
horno con puré de
patata (*SG)

Postre lacteo
Pan sin gluten

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada
Pan sin gluten

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de ave
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada
Pan sin gluten

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo (*SG)
con zanahoria

Fruta de temporada
Pan sin gluten

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz tres delicias
Calamares fritos con
ensalada

Postre lacteo
Pan sin gluten

633,31
27,23
32,09
71,54

-Los menus los elabora el Dto. de nutricién
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol
-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Las raciones estdan calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%
*SG: Sin gluten

Nutricionista: Maria Sanchez
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN HUEVO (Pasta sin huevo, ni gluten) - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

Arroz milanesa
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada
Pan blanco

Sopa de ave
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo
Pan blanco

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Espaguetis con
tomate
Longaniza fresca al
horno con puré de
patata

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de ave
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

688,27

25,79
34,70

Arroz con tomate
Calamares fritos con
ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09

MEDIA MENSUAL

R

m LIPIDOS 33%

® PROTEINAS 15%

= CARBOHIDRATOS 51%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
L\'p\dqs @) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
z'a‘:f)e(]':ijsr;?l © 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
< 73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez

Col.MAD00310 I A{\
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN LACTOSA - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Cintade lomo ala
plancha con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

Arroz con tomate
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada
Pan blanco

Sopa de fideos
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Fruta de temporada
Pan blanco

0,00
0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos con tomate
Longaniza fresca al
horno con patatas

Fruta de temporada

Puré de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de cocido
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas con
verduras
Pollo al ajillo con
zanahoria

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Tiras de calamar
fritas con ensalada

Fruta de temporada

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

m PROTEINAS 15%

= CARBOHIDRATOS 51%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
L\'p\dqs ) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
z'a‘:f)e(]':ijsr;?l © 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
< 73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORADE LA

MERCED

COMIDA SIN PROTEINA DE LA LECHE DE VACA - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12 [MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Cintade lomo ala
plancha con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

Arroz con tomate
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada
Pan blanco

Sopa de fideos
Chuleta a la plancha
(sin trazas) con

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

0,00

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos con tomate
Longaniza fresca al
horno con patatas

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Puré de puerros
Lomo a la plancha
con ensalada

Sopa de fideos
Garbanzos con
verduras

Fruta de temporada | Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas con
verduras
Pollo al ajillo con
zanahoria

Fruta de temporada

patatas
Fruta de temporada
Pan blanco
688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Tiras de calamar
fritas con ensalada

Fruta de temporada

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
, m LIPIDOS 33%

W PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
L\'p\dqs ) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
z'a‘:f)e(]':ijsr;?l © 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
< 73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez

Col.MAD00310 A -
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN PESCADO - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

»
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0,00

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

Arroz milanesa
Filete de pollo la
plancha con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

Sopa de fideos
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo
Pan blanco

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos con tomate

Longaniza fresca al

horno con puré de
patata

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de cocido
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz tres delicias
(sin trazas)
Tiras de calamar
fritas con ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

® PROTEINAS 15%

® CARBOHIDRATOS 51%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
L\'p\dqs ) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
z'a‘:f)e(]':ijsr;?l © 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
< 73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN MARISCO (Ni moluscos, ni crustaceos) - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

Arroz milanesa
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada
Pan blanco

Sopa de fideos
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo
Pan blanco

0,00
0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

=N
&-%z

~ N

>
*5e
3
A"“o
S -4

f
%'rm!-

S ¥

-

N
== 7

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos con tomate

Longaniza fresca al

horno con puré de
patata

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de cocido
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Merluza a la romana
con ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
, m LiPIDOS 33%

® PROTEINAS 15%

= CARBOHIDRATOS 51%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
L\'p\dqs @) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
z'a‘:f)e(]':ijsr;?l © 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
< 73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez

Col.MAD00310 I A{\
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN FRUTOS SECOS (SIREBOZADOS)- ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

0,00
0,00
0,00
0,00

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo

Arroz milanesa
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada

Sopa de fideos
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos con tomate
Longaniza fresca al
horno con puré de
patata (sin trazas)

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de cocido
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz tres delicias
Tiras de calamar
fritas con ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

W PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN FRUTOS SECOS- ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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Lentejas con

Arroz milanesa

Sopa de fideos

MEDIA MENSUAL
, m LIPIDOS 33%

W PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

PRIMER PLATO verduras Ragout de ternera a
SEGUNDO Merluza en salsa con .
! PLATO Jamén asado con . la jardinera con
GUARNICION gwsantes
POSTRE ensalada patata dado
\ Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo
\ Energia (keal) 616,06 595,62 688,27 633,31
Lipidos (g) 37,92 17,98 25,79 27,23
sz‘:i‘f © 30,05 31,52 34,70 32,09
‘ arbohidrato(g) 58,21 77,27 79,16 71,54
Coditos con tomate | Crema de puerros . . -
28 . . pue Sopa de cocido Patatas guisadas Arroz tres delicias
f PRVERPLATO | | onganiza fresca al [ Albondigas mixtas . . .
SEGUNDO ) Cocido completo Pollo al ajillo con Tiras de calamar
PLATO horno con puré de en salsa con . .
GUARNICION . con verduras zanahoria fritas con ensalada
POSTRE patata (sin trazas) verduras
PAN
Postre lacteo Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada Postre lacteo
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
Lipidos (g) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
Proteinas (g) 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
Carbohidrato(g)
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
“ \‘)\ P ,;gq; ~. ;
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310 in
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDASIN LEGUMBRES (Nijudias verdes, ni guisantes, ni soja)- ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

|JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuserudaa:

LUNES 18

MARTES 19

Patatas con

Sopa de fideos

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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0,00

MEDIA MENSUAL
, m LiPIDOS 33%

m PROTEINAS 15%

m CARBOHIDRATOS 51%

hortalizas Arroz con tomate
PRIMER PLATO . Ragout de ternera a
! SEGUNDO Cinta de lomo a la | Merluza en salsa con o
PLATO . la jardinera con
GUARNICION plancha con zanahoria
POSTRE patata dado
PAN ensalada
\ Postre lacteo (sin Fruta de temporada | Postre lacteo (sin trazas)
Pan blanco* Pan blanco* Pan blanco*
\ Energia (kcal.) 616,06 595,62 688,27 633,31
Lipidos (g) 37,92 17,98 25,79 27,23
z':r:)eo':%sr ;i)j(g) 30,05 31,52 34,70 32,09
‘ 58,21 77,27 79,16 71,54
: Crema de puerros .
Coditos con tomate e P Sopa de fideos |Patatascon verduras| Arroz con tomate
PRIMER PLATO . Albéndigas caseras . . . .
SEGUNDO Longaniza fresca al Morcillo cocido con Pollo al ajillo con Tiras de calamar
PLATO en salsa con . .
GUARNICION horno con patatas verduras zanahoria fritas con ensalada

POSTRE
PAN

Postre lacteo (sin trazas)

verduras

Fruta de temporada

Fruta de temporada

Fruta de temporada

Postre lacteo (sin trazas)

-Los mends los elabora el Dto. de nutricién
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estdn sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacion
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%
*Los panes se serviran para los alérgicos a
la legumbre, excepto a los alérgicos a la
soja

*SLeg: Sin legumbre

Nutricionista: Maria Sanchez

Col.MADO00310 A -
W,(,A{ A

PG.016.RG.02B =

Pan blanco* Pan blanco* Pan blanco* Pan blanco* Pan blanco*
Energia (kcal) 721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
L\'p\dqs ) 59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
Proteinas (g) 34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
Carbohidrato(g)
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN HUEVO (Pasta sin huevo, ni gluten), NI FRUTOS SECOS - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo

Arroz milanesa
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada

Sopa de ave
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

0,00

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Espaguetis con
tomate
Longaniza fresca al
horno con puré de
patata (*SG)

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de ave
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Calamares fritos con
ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

® PROTEINAS 15%

= CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN GLUTEN, NIHUEVO (Pasta sin huevo, ni gluten), NlFRUTOS SECOS - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo

Arroz milanesa
Merluza en salsa con
guisantes

Fruta de temporada

Sopa de ave
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Espaguetis con
tomate
Longaniza fresca al
horno con puré de
patata (sin trazas)

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de ave
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo (*SG)
con zanahoria

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Calamares fritos con
ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
, m LIPIDOS 33%

™ PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricién
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdan calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%
*SG: Sin gluten

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN HUEVO (Pasta sin huevo, ni gluten), NI FRUTOS SECOS, NI PESCADO- ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo

Arroz milanesa
Filete de pollo la
plancha con
ensalada

Fruta de temporada

Sopa de ave
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Espaguetis con
tomate
Longaniza fresca al
horno con puré de
patata (*SG)

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de ave
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Calamares fritos con
ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

W PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN GLUTEN (Pasta sin huevo, ni gluten), NI LACTOSA - ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Lentejas con
verduras
Cintade lomo ala
plancha con
ensalada

Fruta de temporada
Pan sin gluten

Arroz con tomate
Merluza en salsa
(*SG) con guisantes

Fruta de temporada
Pan sin gluten

Sopa de ave
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Fruta de temporada
Pan sin gluten

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

0,00

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Espaguetis con
tomate
Longaniza fresca al
horno con patatas

Fruta de temporada
Pan sin gluten

verduras

Puré de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con

Fruta de temporada
Pan sin gluten

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de ave
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada
Pan sin gluten

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas con
verduras
Pollo al ajillo (*SG)
con zanahoria

Fruta de temporada
Pan sin gluten

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Calamares fritos con
ensalada

Fruta de temporada
Pan sin gluten

633,31
27,23
32,09
71,54

MEDIA MENSUAL
’ m LIPIDOS 33%

W PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

721,70
59,73
34,24
73,28

652,01
29,33
19,54
77,54

727,03
24,32
39,82
88,23

604,58
21,55
24,81

77,69

691,46
30,32
20,78
83,51

679,36
33,05
27,84

80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricién
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdan calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%
*SG: Sin gluten

Nutricionista: Maria Sanchez
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
COMIDA SIN FRUTOS SECOS, NI PESCADO, NI MARISCO (Ni moluscos, ni crustaceos)- ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

[JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

0,00
0,00
0,00
0,00

Lentejas con
verduras
Jamén asado con
ensalada

Postre lacteo

Arroz milanesa
Filete de pollo la
plancha con
ensalada

Fruta de temporada

Sopa de fideos
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Coditos con tomate
Longaniza fresca al
horno con puré de
patata (sin trazas)

Postre lacteo

Crema de puerros
Albéndigas mixtas
en salsa con
verduras

Fruta de temporada

616,06
37,92
30,05
58,21

Sopa de cocido
Cocido completo
con verduras

Fruta de temporada

595,62
17,98
31,52
77,27

Patatas guisadas
Pollo al ajillo con
zanaharia

Fruta de temporada

688,27
25,79
34,70
79,16

Arroz con tomate
Lomo a la plancha
con ensalada

Postre lacteo

633,31
27,23
32,09
71,54

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien
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MEDIA MENSUAL
, m LIPIDOS 33%

® PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdn calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED

COMIDA SIN FRUTOS SECOS, NI PESCADO, NI LEGUMBRES (Ni judias verdes, ni guisantes, ni soja)- ENERO 2021

LUNES 11

[MARTES 12

[MIERCOLES 13

|JUEVES 14

[VIERNES 15

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

Energia (kcal)
Lipidos (g)

Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

Benuverudaa:

LUNES 18

MARTES 19

PRIMER PLATO

SEGUNDO
\ PLATO
GUARNICION
POSTRE
PAN

Patatas con
hortalizas
Cintadelomo ala
plancha con
ensalada

Postre lacteo (sin

Arroz con tomate
Filete de pollo la
plancha con
ensalada

Fruta de temporada

0,00
0,00
0,00

CONSEJO DE ENERO
Nutrete bien, siéntente bien

0,00

Sopa de fideos
Ragout de ternera a
la jardinera con
patata dado

Postre lacteo (sin trazas)

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Carbohidrato(g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO
PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

616,06 595,62 688,27 633,31
37,92 17,98 25,79 27,23
30,05 31,52 34,70 32,09
58,21 77,27 79,16 71,54
. Crema de puerros ' .
Coditos con tomate e P Sopa de fideos Patatas guisadas Arroz con tomate
. Albéndigas caseras ! ) .
Longaniza fresca al Morcillo cocido con Pollo al ajillo con Lomo a la plancha

horno con patatas

Postre lacteo (sin trazas)

en salsa con
verduras

Fruta de temporada

verduras

Fruta de temporada

zanahoria

Fruta de temporada
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MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%
™ PROTEINAS 15%

B CARBOHIDRATOS 51%

R

con ensalada

Postre lacteo (sin trazas)

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)

Carbohidrato(g)

-Los menus los elabora el Dto. de nutricion
de Gastronomia Madrilefia con la
supervision del centro.

-Se siguen las recomendaciones de la FEN,
OMS, estrategia NAOS, Plan 2020

-Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias
primas en mercado.

-Se emplea aceite de oliva y girasol

-Postre lacteo de NESTLE

-La comida va acompafiada de agua.

-A disposicion de los usuarios tenemos las
fichas técnicas de los platos con la relacién
de alérgenos

-Las raciones estdan calculadas para la edad
media de los comensales

Valores de referencia: lipidos 25-35%,
proteinas 12-15%, carbohidratos 50-60%

Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310 “(.4 -
PG.016.RG.02B =K

721,70 652,01 727,03 604,58 691,46 679,36
59,73 29,33 24,32 21,55 30,32 33,05
34,24 19,54 39,82 24,81 20,78 27,84
73,28 77,54 88,23 77,69 83,51 80,05
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COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED
SUGERENCIAS DE CENA - ENERO 2021

GASTRONOMIA
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PRIMER PLATO Crema h d
. . Seta rehogadas Guisantes con Sopa minestrone
mediterranea Tortilla de gatata EMPAREDADO DE cebolla Tacgs con pollo con
SEG! o] (0] P 1
FCUNPOPLATO 1 salmén al horno p CALABACIN . PO
con ensalada Jamén al oporto tomate alifiado
GUARNICION con verduras
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
PRIMER PLATO Esparragos a la
pplan?:ha Sopa de arroz Huevos al plato con Brochetas de cerdo HAMBURGUESA
SEGUNDOPLATO | \1 173 en salsa Pavo asado con quisantes con picadillo de CASERA DE
champifiones tomate COLIFLOR
GUARNICION con manzana
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 29
PRIMER PLATO . Menestra de
BERENJENAS CON Sopa de fideos . Pollo al curry con
N Crema de guisantes verduras
SEGUNDO PLATO QUESO Y Bacalao a la vizcaina - . patata asadas al
o Mejillones al vapor |Tiras de ternera con -
) GRANADA con pimientos .. perejil
GUARNICION ajito
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
~ B P SB.S
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SUGERENCIAS DE RECETA

EMPERADEDADO DE CALABACIN

Cortamos el calabacin en rodajas redondas, ponemos en medio de dos,
filete de queso/ pechuga de pollo/jamon asado/jamén asado y
pasamos por huevo batido. Después freimos en aceite (También se
podria hacer en el horno). Sacamos del fuego y colocamos sobre papel
de cocina para escurrir el aceite y una vez este, servimos.

HAMBURGUESA CASERA DE COLIFLOR

Cocemos la coliflor hasta que quede blanda. Sofreimos la cebolla, el
ajoy la coliflor.

Trituramos la coliflor, cebolla, ajo y afiadimos queso con la batidora de
mano, y mezclamos | pasta formada con la harina de garbanzo hasta
obtener una masa consistente.

Creamos las hamburguesas dando forma a la masa y aplastando y
después las doramos en la sartén. Servimosy listo.

BERENJEN AS CON QUESO Y GRANADA

Lavamos las berenjenas y las cortamos Las horneamos y mientras
desgranamos la granada. Una vez hechas las berenjenas,
salpimentamos y afiadimos queso de untar o queso parmesano (si
fuese asi gratinamos un poco mas). Afiadimos la granada por encima y
si queremos un poco de manzana rallada o maiz dulce y listo.
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED

Ref: PG.016.RG.04

Revisado:
18-01-2021

Tras revisar los siguientes menus del mes enero 2021:
* Guarderia

® TUrmix

* Basal

* Hipocaldrico

® sin gluten

e sin huevo

e sin lactosa

sin proteina de la leche

® sin marisco

sin pescado

sin frutos secos

sin legumbre

sin gluten, huevo, frutos secos

sin gluten, lactosa

sin huevo, frutos secos

sin huevo, frutos secos, lactosa
sin huevo, frutos secos, pescado
sin frutos secos, pescado, marisco
sin frutos secos, pescado, legumbres
 sugerencias de cenas

Hacemos constar que estamos de acuerdo con los mismos.

Observaciones:

Por parte del dliente:
D/ fia.

Fecha y firma:

Por parte de la nutricionista:
Maria Sanchez Col. MAD00310

Fechayy firma:

Por parte de la empresa:

D. Jose Ignacio Canseco

A

Fecha y firma:




