COLEGIO NTRA. SRA. DE LA
MERCED-CHAMARTIN

) Crema de zanahoria - Macarrones con tomate
. Burger meat mixta a la plancha 2 Tortilla con queso
Patatas dado Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo Postre lacteo
Pan Pan

622 Kcal 26,1g Prot 24,7g Lip 76,1g Hc 892 Kcal 30,1g Prot 46,2g Lip 98g Hc

MENU BASAL MARZD 2022

Sopa de cocido Patatas guisadas con verduras

Cocido completo Filete de merluza empanado

Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan Postre lacteo

Pan

618 Kcal 29,8g Prot 26,3g Lip 71,6g Hc 800 Kcal 18,8g Prot 41,2g Lip 98g Hc

_ Lentejas estofadas o Crema de puerro Arroz con verduras

Supremas de merluza Magro al chilindron H Tortilla de patata

Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Postre lacteo
Pan Pan Pan

721 Kcal 29g Prot 34,4g Lip 76,1g Hc 584 Kcal 21,9g Prot 17g Lip 72g Hc 828 Kcal 20,2g Prot 33,1g Lip 120,7g Hc

Pollo asado en su jugo Fish and chips
Panaché de verduras Zanahoria vichy
Fruta del tiempo Postre lacteo
Pan Pan

Alubias pintas con verduras n Espirales con queso y orégano

612 Kcal 53,4g Prot 17,7g Lip 72,9g Hc

835 Kcal 30,6g Prot 33,2g Lip 109,1g Hc

Alubias blancas guisadas
Huevo frito

Arroz con tomate Crema de verduras _
Cinta de lomo a la plancha 15 Ragout de ternera en salsa
Ensalada de lechuga y maiz Salsa de tomate Patatas dado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Postre lacteo
Pan Pan Pan

733 Kcal 26,4g Prot 25,3g Lip 98,2g Hc 586 Kcal 28,3g Prot 25,4g Lip 70,4g Hc 718 Kcal 34g Prot 45,5g Lip 89,8g Hc

Espaguetis con tomate

Sopa de puchero
Merluza en salsa verde

Pollo al curry 18 I
Champifién salteado Guisantes salteados
Fruta del tiempo Postre lacteo
Pan Pan

440 Kcal 30,3g Prot 15,3g Lip 44,7g Hc

746 Kcal 31,4g Prot 23,4g Lip 108,9g Hc

Lentejas guisadas Judias verdes con tomate

Patatas a la riojana Arroz a la alicantina

A 25 5 Alubias pintas guisadas ’ oE
21 York villaroy LL Filetes rusos de ternera £9O Filete de pollo a la plancha 4 Palometa con tomate £ Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Fruta del tiempo Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Postre lacteo Pan Postre lacteo
Pan Pan Pan Pan

456 Kcal 19,9g Prot 17,2g Lip 58,1g Hc 677 Kcal 32,2g Prot 29,8g Lip 67,6g Hc 704 Kcal 50,6g Prot 27,9g Lip 85,4g Hc 606 Kcal 30,4g Prot 20,5g Lip 74,1g Hc 746 Kcal 24g Prot 25,2g Lip 114g Hc
. Tallarines con tomate y chorizo . Lentejas estofadas Crema de calabacin . Sopa de cocido
28 Calamares a laromana 29 Tortilla de patata 30 Fajita de pollo y verduras 31 Cocido completo

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Postre lacteo Fruta del tiempo

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan
Pan Pan

774 Kcal 37,3g Prot 26,8g Lip 94g Hc 636 Kcal 25,5g Prot 27,9g Lip 73,4g Hc 645 Kcal 26,3g Prot 26,2g Lip 84,5g Hc

Pan

618 Kcal 29,8g Prot 26,3g Lip 71,6g Hc

“Deja que tu
comida sea el
alimento y tu
alimento sea
medicina”,
Hipocrates



COLEGIO NTRA, SAA. DELA MENG HIPOCALORICD WtRZ0 2022

Crema de zanahorias - Macarrones al gjillo Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
. Burger meat mixta a la plancha Tortilla francesa casera Garbanzos con verduras Merluza al horno
Ensalada de lechuga Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo Yogur natural Pan Yogur natural
Pan Pan Pan
515 Kcal 23,8g Prot 24,7g Lip 53,1g Hc 689 Kcal 25g Prot 31,3g Lip 75,2g Hc 502 Kcal 20,7g Prot 12,8g Lip 73,8g Hc 458 Kcal 22,6g Prot 18,2g Lip 50,3g Hc

Lentejas y verduras frescas o Crema de puerros Arroz con verduras Judias pintas con verduras Espirales salteados
! Merluza a la plancha O Cinta de lomo asada Tortilla francesa casera 0 Pollo asado en su jugo Merluza al gjillo

Tomate alifiado Patatas al vapor Ensalada de lechuga y aceitunas Panaché de verduras Ensalada variada

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur natural Fruta del tiempo Yogur natural
Pan Pan Pan Pan Pan
566 Kcal 30,6g Prot 21,7g Lip 65,9g Hc 518 Kcal 23,4g Prot 22g Lip 57,5g Hc 684 Kcal 21,2g Prot 28g Lip 85,8g Hc 615 Kcal 53,2g Prot 17,7g Lip 74g Hc 627 Kcal 34,1g Prot 19,4g Lip 77,9g Hc
Menestra de verduras Judias blancas con verduras Crema de verduras frescas = Sopa de ave ) Espaguetis al ajillo
1 Cinta de lomo a la plancha 15 frescas 16 Filete de ternera a la plancha ! Filete de pollo al ajillo 18 Merluza a la plancha
Ensalada de lechuga y maiz Tortilla francesa casera Patatas al vapor Champifién salteado Guisantes salteados
Fruta del tiempo Tomate asado Yogur natural Fruta del tiempo Yogur natural
Pan Fruta del tiempo Pan Pan Pan
Pan
558 Kcal 27,3g Prot 26,4g Lip 46,3g Hc 509 Kcal 25,8g Prot 19,5¢g Lip 65,7g Hc 488 Kcal 32,8g Prot 17,6g Lip 47,8g Hc 519 Kcal 32,4g Prot 23,2g Lip 43,7g Hc 670 Kcal 28,7g Prot 25,7g Lip 78,2g Hc
- Lentejas y verduras frescas A5 Judias verdes rehogadas .y Alubias pintas con verduras - Patatas guisadas con verduras [ = Arroz con calamares
21 Cinta de lomo asada L4 Filete de pavo a la plancha £9 Filete de pollo a la plancha 24 Palometa ala plancha ae Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Ensalada variada Ensalada variada Tomate asado Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur natural Fruta del tiempo Yogur natural
Pan Pan Pan Pan Pan
617 Kcal 36,8g Prot 24,6g Lip 65,6g Hc 385 Kcal 23,1g Prot 13,2g Lip 39,7g Hc 531 Kcal 46,4g Prot 17,9g Lip 58,9g Hc 361 Kcal 7,6g Prot 11g Lip 58,1g Hc 659 Kcal 23,9g Prot 23,4g Lip 86,4g Hc “Deja que tu
o Tallarines con aceite de olivay [ Lentejas y verduras frescas Crema de calabacin ) Sopa de ave comida sea el
28 orégano 29 Tortilla francesa casera 30 Pollo salteado 31 Garbanzos con verduras alimento y tu
Calamares al gjillo Ensalada de lechuga y tomate Verduras variadas Fruta del tiempo alimento sea
Ensalada de lechuga y zanahoria Fruta del tiempo Yogur natural Pan dicina”
Fruta del tiempo Pan Pan medicina“,
Pan Hipocrates
697 Kcal 29,2g Prot 25,9g Lip 85,5g Hc 571 Kcal 29,5g Prot 22,5g Lip 66g Hc 433 Kcal 24,2g Prot 16,5g Lip 46,5g Hc 502 Kcal 20,7g Prot 12,8g Lip 73,8g Hc



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA S, -
MERCED-CHAMARTIN MENU TNFANTIL MARZD 2022

) Crema de zanahoria - Macarrones con tomate Sopa de cocido Patatas guisadas con verduras
. Burger meat mixta a la plancha 2 Tortilla con queso Cocido completo Filete de merluza empanado
Patatas dado Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo Postre lacteo Pan Postre lacteo
Pan Pan Pan
622 Kcal 26,1g Prot 24,7g Lip 76,1g Hc 892 Kcal 30,1g Prot 46,2g Lip 98g Hc 618 Kcal 29,8g Prot 26,3g Lip 71,6g Hc 800 Kcal 18,8g Prot 41,2g Lip 98g Hc

_ Lentejas estofadas o Crema de puerro Arroz con verduras Alubias pintas con verduras Espirales con queso y orégano
( Supremas de merluza O Magro al chilindron Tortilla de patata 0 Pollo asado en su jugo Fish and chips

Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Panaché de verduras Zanahoria vichy

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Postre lacteo Fruta del tiempo Postre lacteo
Pan Pan Pan Pan Pan
721 Kcal 29g Prot 34,4g Lip 76,1g Hc 584 Kcal 21,9g Prot 17g Lip 72g Hc 828 Kcal 20,2g Prot 33,1g Lip 120,7g Hc 612 Kcal 53,4g Prot 17,7g Lip 72,9g Hc 835 Kcal 30,6g Prot 33,2g Lip 109,1g Hc
Arroz con tomate Alubias blancas guisadas Crema de verduras - Sopa de puchero ) Espaguetis con tomate
1 Cinta de lomo a la plancha 15 Tortilla francesa casera 16 Ragout de ternera en salsa [ Pollo al curry 18 Merl_uza en salsa verde
Ensalada de lechuga y maiz Tomate asado Patatas dado Champifién salteado Guisantes slalteados
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Postre lacteo Fruta del tiempo Postre lacteo
Pan Pan Pan Pan Pan
733 Kcal 26,4g Prot 25,3g Lip 98,2g Hc 612 Kcal 28,5g Prot 28,3g Lip 69,2g Hc 718 Kcal 34g Prot 45,5g Lip 89,8g Hc 440 Kcal 30,3g Prot 15,3g Lip 44,7g Hc 746 Kcal 31,4g Prot 23,4g Lip 108,9g Hc
- Lentejas guisadas A5 Judias verdes con tomate 5 Alubias pintas guisadas ’ Patatas a la riojana oE Arroz con verduras
21 York villaroy LL Filetes rusos de ternera £9O Filete de pollo a la plancha 4 Merluza en salsa de tomate ae Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Fruta del tiempo Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Postre lacteo Pan Postre lacteo
Pan Pan Pan Pan
456 Kcal 19,9g Prot 17,2g Lip 58,1g Hc 677 Kcal 32,2g Prot 29,8g Lip 67,6g Hc 704 Kcal 50,6g Prot 27,9g Lip 85,4g Hc 458 Kcal 24g Prot 14,4g Lip 58,5g Hc 744 Kcal 22g Prot 27,5g Lip 110,3g Hc “Deja que tu
o Tallarines con tomate y chorizo [ Lentejas estofadas Crema de calabacin ) Sopa de cocido comida sea el
28 Merluza a la romana 29 Tortilla de patata 30 Pollo salteado 31 Cocido completo alimento y tu
Ensalada de Iechu_ga y zanahoria Ensalada de Iech_uga y tomate Verduras vlarladas Fruta del tiempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Postre lacteo Pan c .,
Pan Pan Pan medicina”,
Hipocrates
710 Kcal 28,4g Prot 25,7g Lip 90,7g Hc 636 Kcal 25,5g Prot 27,9g Lip 73,4g Hc 584 Kcal 26,5g Prot 19g Lip 85,3g Hc 618 Kcal 29,8g Prot 26,3g Lip 71,6g Hc



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA G
MERCED-CHAMARTIN PURES MARZD 2022

) Puré de verduras con ternera - Puré de verduras con pescado Puré de verduras con pollo Puré de verduras con pescado
] Papilla de manzana y pera (postre) B4 Papilla de manzana y pera (postre) 3 Papilla de manzanay pera (postre) 4 Papilla de manzanay pera (postre)
178 Kcal 9,5g Prot 6,3g Lip 21g Hc 166 Kcal 7,3g Prot 6g Lip 21g Hc 133 Kcal 10g Prot 1,6g Lip 19,8g Hc 166 Kcal 7,3g Prot 6g Lip 21g Hc
- Puré de verduras con pescado o Puré de verduras con magro Puré de verduras con pavo Puré de verduras con pollo Puré de verduras con pescado
(8 Papilla de manzanay pera (postre) e Papilla de manzanay pera (postre) Papilla de manzanay pera (postre) 0 Papilla de manzanay pera (postre) Papilla de manzana y pera (postre)

166 Kcal 7,3g Prot 6g Lip 21g Hc 187 Kcal 8,5g Prot 6g Lip 20,1g Hc 170 Kcal 8,4g Prot 6g Lip 20,8g Hc 133 Kcal 10g Prot 1,6g Lip 19,8g Hc 166 Kcal 7,3g Prot 6g Lip 21g Hc
’ Puré de verduras con magro Puré de verduras con pavo Puré de verduras con ternera Puré de verduras con pollo 5 Pl_iré de verduras con pescado
14 Papilla de manzana y pera (postre) 15 Papilla de manzana y pera (postre) 16 Papilla de manzana y pera (postre) Papilla de manzanay pera (postre) 18 Papilla de manzanay pera (postre)

187 Kcal 8,5g Prot 6g Lip 20,1g Hc 170 Kcal 8,4g Prot 6g Lip 20,8g Hc 178 Kcal 9,5g Prot 6,3g Lip 21g Hc 133 Kcal 10g Prot 1,6g Lip 19,8g Hc 166 Kcal 7,3g Prot 6g Lip 21g Hc
- Puré de verduras con pavo A5 Puré de verduras con ternera .y Puré de verduras con pollo . Puré de verduras con magro E Puré de verduras con pescado
21 Papilla de manzana y pera (postre) 4“8 Papilla de manzanay pera (postre) [¥8SH Papilla de manzanay pera (postre) 4 Papilla de manzana y pera (postre) [ Papilla de manzana y pera (postre)

170 Kcal 8,4g Prot 6g Lip 20,8g Hc 178 Kcal 9,5g Prot 6,3g Lip 21g Hc 133 Kcal 10g Prot 1,6g Lip 19,8g Hc 187 Kcal 8,5g Prot 6g Lip 20,1g Hc 166 Kcal 7,3g Prot 6g Lip 21g Hc “Deja que tu
o Puré de verduras con pescado [} Puré de verduras con pavo Puré de verduras con pollo ) Puré de verduras con ternera comida sea el
28 Papilla de manzana y pera (postre) 29 Papilla de manzanay pera (postre) 30 Papilla de manzanay pera (postre) 31 Papilla de manzanay pera (postre) alimento y tu
alimento sea
medicina”,
Hipocrates
166 Kcal 7,3g Prot 6g Lip 21g Hc 170 Kcal 8,4g Prot 6g Lip 20,8g Hc 133 Kcal 10g Prot 1,6g Lip 19,8g Hc 178 Kcal 9,5g Prot 6,3g Lip 21g Hc



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA

MERCED-CHAMARTIN

Crema de zanahorias -
Hamburguesa de ternera casera a
la plancha
Patatas dado

Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

543 Kcal 23,6g Prot 24,7g Lip 58g Hc

Macarrones con tomate
Tortilla con queso
Ensalada de lechuga
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

859 Kcal 27,7g Prot 44,5g Lip 85,9g Hc

MENU STN FRUTOS SECOS ¥ STN CACAHUETE

Patatas guisadas con verduras
Merluza a la romana
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Sopa de cocido
Cocido completo
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc 601 Kcal 22g Prot 26g Lip 69,9g Hc

Lentejas estofadas
Merluza al ajillo
Tomate alifiado
Fruta del tiempo

Pan sin alérgenos

536 Kcal 36,6g Prot 14,7g Lip 68,9g Hc

Crema de puerros
Magro al chilindron
Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

514 Kcal 18,3g Prot 18,1g Lip 56,8g Hc

Arroz con verduras

0
Ensalada de lechuga y aceitunas .

Tortilla de patata
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

787 Kcal 18,9g Prot 31,7g Lip 105,2g Hc

Espirales con queso y orégano
Bacalao a la romana
Patatas fritas
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Judias pintas con verduras
Pollo asado en su jugo
Panaché de verduras
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

617 Kcal 51,1g Prot 18,9¢g Lip 73,9g Hc 846 Kcal 36,3g Prot 29,6g Lip 103,5g Hc

Arroz con tomate
Cinta de lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta del tiempo

Pan sin alérgenos

712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc

Judias blancas con verduras
frescas
Huevo frito
Salsa de tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

514 Kcal 23,8g Prot 20,9g Lip 67,5g Hc

Crema de verduras frescas
Ragut de ternera
Patatas dado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

660 Kcal 30,2g Prot 49,2g Lip 62g Hc

Espaguetis con tomate
Merluza en salsa verde
Guisantes salteados
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Sopa de puchero .
Filete de pollo al jillo 18
Champifién salteado

Fruta del tiempo

Pan sin alérgenos

570 Kcal 33,3g Prot 26,2g Lip 50,2g Hc 752 Kcal 26,9g Prot 26,8g Lip 97,8g Hc

Lentejas guisadas
Filete de pavo a la plancha
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

N

N

548 Kcal 34,9g Prot 17,3g Lip 65,6g Hc

Judias verdes con tomate
Filetes rusos de ternera £9
Patatas fritas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc

Judias pintas guisadas -
Filete de pollo a la plancha 24
Ensalada variada
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

566 Kcal 45,3g Prot 16,6g Lip 71,7g Hc

Arroz a la alicantina
Tortilla francesa casera
Tomate alifiado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Patatas a la riojana
Palometa con tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

N
[@a]

774 Kcal 25,6g Prot 41g Lip 75,7g Hc 712 Kcal 21,7g Prot 23,5g Lip 101,9g Hc

/

Calamares a laromana =
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Tallarines con tomate y chorizo 79

776 Kcal 35,2g Prot 28,1g Lip 94g Hc

Lentejas estofadas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

637 Kcal 26,8g Prot 27,7g Lip 73,8g Hc

Crema de calabacin
Fajita de pollo
Verduras variadas
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

912 Kcal 28,8g Prot 32,3g Lip 126,4g Hc

Sopa de cocido
Cocido completo
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc

“Deja que tu
comida sea el
alimento y tu
alimento sea
medicina”,
Hipocrates



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA NG STN GLUTEN MARZD 90.9
MERCED-CHAMARTIN MENU STN GLUTEN MARZD 2022

Crema de zanahorias - Espaguetis con tomate s/g Sopa de ave s/g Patatas guisadas con verduras
. Hamburguesa de ternera casera a Tortilla francesa casera Cocido completo Merluza a la andaluza
la plancha Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Patatas dado Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc 623 Kcal 14,3g Prot 29g Lip 76,6g Hc 465 Kcal 21,2g Prot 9,6g Lip 71,9g Hc 495 Kcal 19,4g Prot 22,9g Lip 53,9g Hc
Patatas guisadas con verduras Crema de puerros Arroz con verduras Judias pintas con verduras ) Macarrones con tomate s/g
7 Merluza al ajillo 3 Magro al chilindron Tortilla de patata 0 Pollo asado en su jugo I Bacalao a la andaluza
Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Panaché de verduras rehogadas Patatas fritas
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
462 Kcal 23,7g Prot 14,3g Lip 61,2g Hc 558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc 683 Kcal 15,2g Prot 29,3g Lip 89,3g Hc 592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc 716 Kcal 22,1g Prot 28,7g Lip 92,5g Hc
Arroz con tomate Judias blancas con verduras Crema de verduras frescas = Sopa de puchero s/g . Espirales con tomate s/g
1 Cinta de lomo a la plancha 15 frescas 16 Ragut de ternera ! Filete de pollo al ajillo 18 Merl_uza en salsa verde
Ensalada de lechuga y maiz Huevo frito Patatas dado Champifién salteado Guisantes salteados
Fruta del tiempo Salsa de tomate Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur slabor
Pan sin alérgenos Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 629 Kcal 30,1g Prot 31,2g Lip 68g Hc 556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc 563 Kcal 31,6g Prot 25,2g Lip 52,4g Hc 649 Kcal 18,3g Prot 23,5g Lip 90,1g Hc
- Espaguetis con verduras s/g "0 Judias verdes con tomate - Sopa de ave s/g - Patatas a la riojana - Arroz con calamares
21 Filete de pavo a la plancha LL Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha 24 Palometa con tomate AS Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Fruta del tiempo Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
598 Kcal 21,4g Prot 15,3g Lip 93g Hc 643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc 374 Kcal 30,4g Prot 13,4g Lip 31,7g Hc 774 Kcal 25,6g Prot 41g Lip 75,7g Hc 603 Kcal 18,6g Prot 21,8g Lip 82,4g Hc “Deja que tu
o Macarrones con tomate s/g o Patatas guisadas con verduras Crema de calabacin Sopa de ave s/g comida sea el
28 Calamares a la andaluza 29 Tortilla francesa casera 30 Pollo salteado 31 Cocido completo alimento y tu
Ensalada de Iechu_ga y zanahoria Ensalada de Iechu_ga con tomate Verduras variadas Fruta_ del Flempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos dicina”
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos medicina“,
Hipocrates
706 Kcal 17,7g Prot 26g Lip 100,4g Hc 498 Kcal 14,5g Prot 23,4g Lip 58,3g Hc 377 Kcal 18,9g Prot 14,9g Lip 42,5g Hc 465 Kcal 21,2g Prot 9,6g Lip 71,9g Hc



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA
MERCED-CHAMARTIN

Crema de zanahorias

-
Hamburguesa de ternera casera a
la plancha

Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc

Espaguetis con tomate s/g
Filete de pavo a la plancha
Ensalada de lechuga
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

577 Kcal 20g Prot 20,3g Lip 77,7g Hc

MENO SN HUEVO ¥ PESCADO MARZD 2022

Sopa de ave s/g
Cocido completo
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

465 Kcal 21,2g Prot 9,6g Lip 71,9g Hc

Patatas guisadas con verduras
Chuleta de cerdo a la plancha
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

521 Kcal 21,5g Prot 28,5g Lip 45g Hc

Lentejas estofadas
Filete de pavo a la plancha
Tomate alifiado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

528 Kcal 33g Prot 15g Lip 67,8g Hc

Crema de puerros
Magro al chilindron
Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc

Arroz con verduras
Chuleta de cerdo a la plancha

0
Ensalada de lechuga y aceitunas .

Yogur sabor
Pan sin alérgenos

694 Kcal 23,5g Prot 30,6g Lip 80,4g Hc

Judias pintas con verduras
Pollo asado en su jugo
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc

Macarrones con tomate s/g
Cinta de lomo a la plancha
Patatas fritas
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

631 Kcal 22,2g Prot 23,3g Lip 83,9g Hc

Arroz con tomate
Cinta de lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta del tiempo

Pan sin alérgenos

712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc

Judias blancas con verduras
frescas
Filete de pavo a la plancha
Salsa de tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

464 Kcal 29,6g Prot 10,8g Lip 68,8g Hc

Crema de verduras frescas
Ragut de ternera
Patatas dado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc

Sopa de puchero s/g

Filete de pollo al ajillo

Champifién salteado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

563 Kcal 31,6g Prot 25,2g Lip 52,4g Hc

Espirales con tomate s/g
Chuleta de cerdo a la plancha
Guisantes salteados
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

689 Kcal 24,6g Prot 29,3g Lip 80,1g Hc

Lentejas guisadas

Judias verdes con tomate

Judias pintas con verduras

Patatas a la riojana

Arroz con verduras

Filete de pavo a la plancha

Chuleta de cerdo a la plancha

Fajita de pollo

2 ) k) h 2B, - 2 . 7
21 Filete de pavo a la plancha L4 Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha A Cinta de lomo ala plancha Chuleta de cerdo a la plancha
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Tomate asado Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
548 Kcal 34,9g Prot 17,3g Lip 65,6g Hc 643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc 475 Kcal 40,8g Prot 16,2g Lip 55,5g Hc 630 Kcal 27,9g Prot 32,1g Lip 57,9g Hc 679 Kcal 23,4g Prot 28,7g Lip 81g Hc
. Macarrones con tomate s/g o Lentejas estofadas Crema de calabacin Sopa de ave s/g
28 29 30 31 Cocido completo

Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

589 Kcal 20,6g Prot 15,4g Lip 91,2g Hc

Ensalada de lechuga con tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

647 Kcal 35,2g Prot 29g Lip 64,9g Hc

Verduras variadas
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

808 Kcal 25g Prot 29,9g Lip 110,4g Hc

Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

465 Kcal 21,2g Prot 9,6g Lip 71,9g Hc

“Deja que tu
comida sea el
alimento y tu
alimento sea
medicina”,
Hipocrates



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA I .
MERCED-CHAMARTIN MENU SN HUEVO, PESCADO V ILEGUMBRE

Crema de zanahorias - Espaguetis con tomate s/g Sopa de ave s/g Patatas guisadas con verduras
| Hamburguesa de ternera casera a (W4 Filete de pavo a la plancha € Morcillo guisado 4 Chuleta de cerdo a la plancha

la plancha Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Patatas dado Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc 577 Kcal 20g Prot 20,3g Lip 77,7g Hc 448 Kcal 16,3g Prot 21,5g Lip 46,4g Hc 521 Kcal 21,5g Prot 28,5g Lip 45g Hc
Patatas guisadas con verduras Crema de puerros Arroz con verduras Sopa de ave s/g ) Macarrones con tomate s/g
! Filete de pavo a la plancha 8 Magro al chilindron Chuleta de cerdo a la plancha 0 Pollo asado en su jugo I Cinta de lomo a la plancha
Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Patatas panadera Patatas fritas
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
454 Kcal 20,1g Prot 14,6g Lip 60,2g Hc 558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc 694 Kcal 23,5g Prot 30,6g Lip 80,4g Hc 587 Kcal 40,8g Prot 23,1g Lip 52,5g Hc 631 Kcal 22,2g Prot 23,3g Lip 83,9g Hc
Arroz con tomate Patatas guisadas con verduras Crema de verduras frescas - Sopa de ave s/g - Espirales con tomate s/g
1 Cinta de lomo a la plancha 15 Filete de pavo a la plancha 16 Ragut de ternera [ Filete de pollo al ajillo 18 Chuleta de cerdo a la plancha
Ensalada de lechuga y maiz Salsa de tomate Patatas dado Champifién salteado Zanahoria vichy
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur slabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 423 Kcal 20,2g Prot 10,2g Lip 61,6g Hc 556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc 532 Kcal 31,4g Prot 24,4g Lip 45,9g Hc 674 Kcal 22,1g Prot 29,1g Lip 80,7g Hc
- Espaguetis con verduras s/g "0 Crema de verduras frescas - Sopa de ave s/g - Patatas guisadas con verduras (B8 Arroz con verduras
21 Filete de pavo a la plancha L4 Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha 24 Cinta de lomo ala plancha PAS Chuleta de cerdo a la plancha
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Tomate asado Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
598 Kcal 21,4g Prot 15,3g Lip 93g Hc 630 Kcal 24,7g Prot 29,9¢g Lip 66,7g Hc 374 Kcal 30,4g Prot 13,4g Lip 31,7g Hc 521 Kcal 21,7g Prot 22,8g Lip 58g Hc 679 Kcal 23,4g Prot 28,7g Lip 81g Hc “Deja que tu
o Macarrones con tomate s/g o Patatas guisadas con verduras Crema de calabacin Sopa de ave s/g comida sea el
28 Filete de pavo a la plancha 29 Chuleta de cerdo a la plancha 30 Fajita de pollo 31 Morcillo guisado alimento y tu
Ensalada de Iechu_ga y zanahoria Ensalada de Iechu_ga con tomate Zanahoria vichy Fruta_ del Flempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos dicina”
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos medicina“,
Hipocrates
589 Kcal 20,6g Prot 15,4g Lip 91,2g Hc 573 Kcal 22,2g Prot 28,6g Lip 57,3g Hc 830 Kcal 24,4g Prot 33g Lip 109,7g Hc 448 Kcal 16,3g Prot 21,5g Lip 46,4g Hc



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA

MERCED-CHAMARTIN

Crema de zanahorias

MENO SIN HUEVO MARZD 2022

-
Hamburguesa de ternera casera a
la plancha

Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc

Espaguetis con tomate s/g
Filete de pavo a la plancha
Ensalada de lechuga
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

577 Kcal 20g Prot 20,3g Lip 77,7g Hc

Sopa de ave s/g
Cocido completo
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

465 Kcal 21,2g Prot 9,6g Lip 71,9g Hc

Patatas guisadas con verduras
Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

495 Kcal 19,4g Prot 22,9g Lip 53,9g Hc

Lentejas estofadas
Merluza al ajillo
Tomate alifiado
Fruta del tiempo

Pan sin alérgenos

536 Kcal 36,6g Prot 14,7g Lip 68,9g Hc

Crema de puerros
Magro al chilindron
Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc

Arroz con verduras
Chuleta de cerdo a la plancha
Ensalada de lechuga y aceitunas
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

694 Kcal 23,5g Prot 30,6g Lip 80,4g Hc

Judias pintas con verduras
Pollo asado en su jugo
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc

Macarrones con tomate s/g
Bacalao a la andaluza
Patatas fritas
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

716 Kcal 22,1g Prot 28,7g Lip 92,5g Hc

Arroz con tomate

Judias blancas con verduras

Crema de verduras frescas

Sopa de puchero s/g

Espirales con tomate s/q

Chuleta de cerdo a la plancha

Fajita de pollo

Cinta de lomo a la plancha frescas Ragut de ternera Filete de pollo al ajillo 18 Merl_uza en salsa verde
Ensalada de lechuga y maiz Filete de pavo a la plancha Patatas dado Champifién salteado Guisantes salteados
Fruta del tiempo Salsa de tomate Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur slabor
Pan sin alérgenos Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 464 Kcal 29,6g Prot 10,8g Lip 68,8g Hc 556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc 563 Kcal 31,6g Prot 25,2g Lip 52,4g Hc 649 Kcal 18,3g Prot 23,5g Lip 90,1g Hc
- Lentejas guisadas "0 Judias verdes con tomate 5 Judias pintas con verduras - Patatas a la riojana - Arroz con calamares
21 Filete de pavo a la plancha L4 Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha A Palometa con tomate PAS Chuleta de cerdo a la plancha
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Fruta del tiempo Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
548 Kcal 34,9g Prot 17,3g Lip 65,6g Hc 643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc 475 Kcal 40,8g Prot 16,2g Lip 55,5g Hc 774 Kcal 25,6g Prot 41g Lip 75,7g Hc 677 Kcal 26,3g Prot 27g Lip 81,3g Hc
. Macarrones con tomate s/g o Lentejas estofadas Crema de calabacin Sopa de ave s/g
28 Calamares a la andaluza 29 30 31 Cocido completo

Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

706 Kcal 17,7g Prot 26g Lip 100,4g Hc

Ensalada de lechuga con tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

647 Kcal 35,2g Prot 29g Lip 64,9g Hc

Verduras variadas
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

808 Kcal 25g Prot 29,9g Lip 110,4g Hc

Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

465 Kcal 21,2g Prot 9,6g Lip 71,9g Hc

“Deja que tu
comida sea el
alimento y tu
alimento sea
medicina”,
Hipocrates



D T S JE A MENU STN LECHE v TERNERA MARZD 2022

Crema de zanahorias - Macarrones con tomate Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
. Filete de pavo a la plancha 2 Tortilla francesa casera Garbanzos con verduras Merluza a la romana
Patatas dado Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo Yogur de soja Pan sin alérgenos Yogur de soja
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
492 Kcal 19,7g Prot 19,6g Lip 59,4g Hc 684 Kcal 24,4g Prot 32,3g Lip 71,2g Hc 503 Kcal 18,6g Prot 14,1g Lip 73,7g Hc 559 Kcal 23,5g Prot 26g Lip 56,9g Hc

Lentejas y verduras frescas Crema de puerros Arroz con verduras Judias pintas con verduras ) Espirales con tomate
7 Merluza al ajillo 3 Magro al chilindron Tortilla de patata 0 Pollo asado en su jugo I Bacalao a la romana

Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Panaché de verduras rehogadas Zanahoria vichy

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de soja Fruta del tiempo Yogur de soja
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
536 Kcal 36,6g Prot 14,7g Lip 68,9g Hc 558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc 746 Kcal 20,4g Prot 31,7g Lip 92,1g Hc 592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc 744 Kcal 34,6g Prot 28g Lip 84,1g Hc
Arroz con tomate Judias blancas con verduras Crema de verduras frescas - Sopa de ave _ Espaguetis con tomate s/g
1 Cinta de lomo a la plancha 15 frescas 16 Filete de pavo a la plancha ! Filete de pollo al ajillo 18 Merl_uza en salsa verde
Ensalada de lechuga y maiz Huevo frito Patatas dado Champifién salteado Guisantes salte_ados
Fruta del tiempo Salsa de tomate Yogur de soja Fruta del tiempo Yogur df} soja
Pan sin alérgenos Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 629 Kcal 30,1g Prot 31,2g Lip 68g Hc 504 Kcal 25,1g Prot 22g Lip 48,2g Hc 520 Kcal 30,3g Prot 24,5g Lip 43,6g Hc 712 Kcal 23,5g Prot 25,9g Lip 93g Hc
- Lentejas y verduras frescas "0 Judias verdes con tomate 5 Judias pintas con verduras - Patatas guisadas con verduras [ Arroz con calamares
21 Filete de pavo a la plancha L4 Chuleta de cerdo a la plancha £9 Filete de pollo a la plancha 24 Palometa con tomate PAS Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Fruta del tiempo Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de soja Pan sin alérgenos Yogur de soja
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
524 Kcal 33g Prot 15,2g Lip 66,5g Hc 588 Kcal 25,1g Prot 28,8g Lip 54,4g Hc 538 Kcal 46g Prot 18,6g Lip 58,4g Hc 665 Kcal 19,4g Prot 31,7g Lip 75,7g Hc 665 Kcal 23,8g Prot 24,1g Lip 85,2g Hc “Deja que tu
o Tallarines con tomate o Lentejas y verduras frescas Crema de calabacin Sopa de ave comida sea el
28 Calamares a laromana 29 Tortilla de patata 30 Fajita de pollo 31 Garbanzos con verduras alimento y tu
Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga con tomate Verduras variadas Fruta del tiempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de soja Pan sin alérgenos dicina”
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos medicina“,
Hipocrates
748 Kcal 33,1g Prot 26,3g Lip 93,3g Hc 637 Kcal 26,8g Prot 27,7g Lip 73,8g Hc 871 Kcal 30,3g Prot 32,3g Lip 113,3g Hc 503 Kcal 18,6g Prot 14,1g Lip 73,7g Hc



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA

MERCED-CHAMARTIN

Crema de zanahorias
Hamburguesa de ternera casera a
la plancha
Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc

MENU SIN LECHE MARZD 2092

)

Macarrones con tomate
Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

684 Kcal 24,4g Prot 32,3g Lip 71,2g Hc

Sopa de ave
Cocido completo
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

464 Kcal 22,5g Prot 9,8g Lip 69,6g Hc

Patatas guisadas con verduras
Merluza a la romana
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

559 Kcal 23,5g Prot 26g Lip 56,9g Hc

Lentejas y verduras frescas
Merluza al ajillo
Tomate alifiado
Fruta del tiempo

Pan sin alérgenos

536 Kcal 36,6g Prot 14,7g Lip 68,9g Hc

Crema de puerros
Magro al chilindron
Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc

Arroz con verduras
Tortilla de patata

0
Ensalada de lechuga y aceitunas .

Yogur de soja
Pan sin alérgenos

746 Kcal 20,4g Prot 31,7g Lip 92,1g Hc

Judias pintas con verduras
Pollo asado en su jugo

11
Panaché de verduras rehogadas .

Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc

Espirales con tomate
Bacalao a la romana
Zanahoria vichy
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

744 Kcal 34,6g Prot 28g Lip 84,1g Hc

Arroz con tomate
Cinta de lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta del tiempo

Pan sin alérgenos

712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc

Judias blancas con verduras
frescas
Huevo frito
Salsa de tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

629 Kcal 30,1g Prot 31,2g Lip 68g Hc

Crema de verduras frescas
Ragut de ternera
Patatas dado
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

619 Kcal 31,7g Prot 49,2g Lip 48,9g Hc

Sopa de ave
Filete de pollo al ajillo
Champifién salteado

Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

520 Kcal 30,3g Prot 24,5g Lip 43,6g Hc

Espaguetis con tomate s/g
Merluza en salsa verde
Guisantes salteados
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

712 Kcal 23,5g Prot 25,9g Lip 93g Hc

Lentejas y verduras frescas

Judias verdes con tomate

Judias pintas con verduras

Patatas guisadas con verduras

Arroz con calamares

Tortilla de patata

Fajita de pollo

Cocido completo

- ) h 2B, : 0 h
Filete de pavo a la plancha LL Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha < Palometa con tomate Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Fruta del tiempo Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de soja Pan sin alérgenos Yogur de soja
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
524 Kcal 33g Prot 15,2g Lip 66,5g Hc 643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc 538 Kcal 46g Prot 18,6g Lip 58,4g Hc 665 Kcal 19,4g Prot 31,7g Lip 75,7g Hc 665 Kcal 23,8g Prot 24,1g Lip 85,2g Hc
Tallarines con tomate . Lentejas y verduras frescas Crema de calabacin Sopa de ave
Calamares a laromana 29 30 31

Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

748 Kcal 33,1g Prot 26,3g Lip 93,3g Hc

Ensalada de lechuga con tomate
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

637 Kcal 26,8g Prot 27,7g Lip 73,8g Hc

Verduras variadas
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

871 Kcal 30,3g Prot 32,3g Lip 113,3g Hc

Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

464 Kcal 22,5g Prot 9,8g Lip 69,6g Hc

“Deja que tu
comida sea el
alimento y tu
alimento sea
medicina”,
Hipocrates



COLEGIO NTRA. SRA. DE LA N AP i
MERCED-CHAMARTIN MENM SIN [LE@UM%@E MAM Q0292

Crema de zanahorias - Macarrones con tomate Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
. Hamburguesa de ternera casera a Tortilla francesa casera Morcillo guisado Merluza a la romana
la plancha Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Patatas dado Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc 621 Kcal 19,2g Prot 29,9g Lip 68,4g Hc 447 Kcal 17,5g Prot 21,8g Lip 44,1g Hc 497 Kcal 18,2g Prot 23,6g Lip 54g Hc
Patatas guisadas con verduras o Crema de puerros Arroz con verduras Sopa de ave Espirales con tomate
7 Merluza al ajillo o Magro al chilindron Tortilla de patata 0 Pollo asado en su jugo Bacalao a la romana
Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Patatas panadera Zanahoria vichy
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
462 Kcal 23,7g Prot 14,3g Lip 61,2g Hc 558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc 683 Kcal 15,2g Prot 29,3g Lip 89,3g Hc 586 Kcal 42g Prot 23,4g Lip 50,2g Hc 681 Kcal 29,4g Prot 25,6g Lip 81,2g Hc
Arroz con tomate Patatas guisadas con verduras Crema de verduras frescas = Sopa de ave - Espaguetis con tomate
1 Cinta de lomo a la plancha 15 Huevo frito 16 Ragut de ternera ! Filete de pollo al ajillo 18 Merluza al horno
Ensalada de lechuga y maiz Salsa de tomate Patatas dado Champifién salteado Zanahoria vichy
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur slabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 588 Kcal 20,6g Prot 30,6g Lip 60,8g Hc 556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc 520 Kcal 30,3g Prot 24,5g Lip 43,6g Hc 553 Kcal 22,8g Prot 18,1g Lip 73,7g Hc
- Coditos con verduras A5 Crema de verduras frescas .y Sopa de ave s/g - Patatas guisadas con verduras [ = Arroz con calamares
21 Filete de pavo a la plancha LL Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha 24 Palometa con tomate £9 Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Fruta del tiempo Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
596 Kcal 26,3g Prot 16,2g Lip 84,7g Hc 630 Kcal 24,7g Prot 29,9¢g Lip 66,7g Hc 374 Kcal 30,4g Prot 13,4g Lip 31,7g Hc 665 Kcal 19,4g Prot 31,7g Lip 75,7g Hc 603 Kcal 18,6g Prot 21,8g Lip 82,4g Hc “Deja que tu
o Tallarines con tomate o Patatas quisadas con verduras Crema de calabacin ) Sopa de ave comida sea el
28 Calamares a laromana 29 Tortilla francesa casera 30 Fajita de pollo 31 Morcillo guisado alimento y tu
Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga con tomate Zanahoria vichy Fruta del tiempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos dicina”
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos medicina“,
Hipocrates
748 Kcal 33,1g Prot 26,3g Lip 93,3g Hc 498 Kcal 14,5g Prot 23,4g Lip 58,3g Hc 830 Kcal 24,4g Prot 33g Lip 109,7g Hc 447 Kcal 17,5g Prot 21,8g Lip 44,1g Hc



D T S JE A MEN( STN MARTSCO MARZD 2082

Crema de zanahorias - Macarrones con tomate Sopa de cocido Patatas guisadas con verduras
. Hamburguesa de ternera casera a Tortilla con queso Cocido completo Merluza a la romana
la plancha Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Patatas dado Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc 755 Kcal 24g Prot 42,2g Lip 69,9g Hc 454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc 497 Kcal 18,2g Prot 23,6g Lip 54g Hc
Patatas guisadas con verduras Crema de puerros Arroz con verduras Judias pintas con verduras ) Espirales con queso y orégano
7 Merluza al ajillo 3 Magro al chilindron Tortilla de patata 0 Pollo asado en su jugo I Bacalao a la romana
Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Panaché de verduras rehogadas Zanahoria vichy
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
462 Kcal 23,7g Prot 14,3g Lip 61,2g Hc 558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc 683 Kcal 15,2g Prot 29,3g Lip 89,3g Hc 592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc 730 Kcal 32g Prot 27,3g Lip 84,4g Hc
Arroz con tomate Judias blancas con verduras Crema de verduras frescas = Sopa de puchero . Espaguetis con queso y orégano
1 Cinta de lomo a la plancha 15 frescas 16 Ragut de ternera [ Pollo al curry 18 Merl_uza en salsa verde
Ensalada de lechuga y maiz Huevo frito Patatas dado Champifién salteado Guisantes salteados
Fruta del tiempo Salsa de tomate Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur slabor
Pan sin alérgenos Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 629 Kcal 30,1g Prot 31,2g Lip 68g Hc 556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc 474 Kcal 29,4g Prot 15,9g Lip 52,7g Hc 697 Kcal 25,7g Prot 26,1g Lip 85,1g Hc
- Lentejas guisadas "0 Judias verdes con tomate - Judias pintas con verduras - Patatas a la riojana - Arroz con verduras
21 Filete de pavo a la plancha L4 Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha 24 Cinta de lomo ala plancha PAS Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Tomate asado Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
548 Kcal 34,9g Prot 17,3g Lip 65,6g Hc 643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc 475 Kcal 40,8g Prot 16,2g Lip 55,5g Hc 630 Kcal 27,9g Prot 32,1g Lip 57,9g Hc 604 Kcal 15,7g Prot 23,5g Lip 82g Hc “Deja que tu
o Tallarines con tomate y chorizo [ Lentejas estofadas Crema de calabacin Sopa de cocido comida sea el
28 Merluza a la romana 29 Tortilla de patata 30 Fajita de pollo 31 Cocido completo alimento y tu
Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga con tomate Verduras variadas Fruta del tiempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos dicina”
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos medicina“,
Hipocrates
712 Kcal 26,3g Prot 27g Lip 90,6g Hc 637 Kcal 26,8g Prot 27,7g Lip 73,8g Hc 808 Kcal 25g Prot 29,9g Lip 110,4g Hc 454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc
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Crema de zanahorias - Macarrones con tomate Sopa de cocido Patatas guisadas con verduras
. Hamburguesa de ternera casera a Tortilla con queso Cocido completo Chuleta de cerdo a la plancha
la plancha Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Patatas dado Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc 755 Kcal 24g Prot 42,2g Lip 69,9g Hc 454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc 521 Kcal 21,5g Prot 28,5g Lip 45g Hc
Patatas guisadas con verduras Crema de puerros Arroz con verduras Judias pintas con verduras ) Espirales con queso y orégano
! Filete de pavo a la plancha 8 Magro al chilindron Tortilla de patata 0 Pollo asado en su jugo I Tortilla francesa casera
Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Panaché de verduras rehogadas Zanahoria vichy
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
454 Kcal 20,1g Prot 14,6g Lip 60,2g Hc 558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc 683 Kcal 15,2g Prot 29,3g Lip 89,3g Hc 592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc 646 Kcal 21,9g Prot 26,6g Lip 76,7g Hc
Arroz con tomate Judias blancas con verduras Crema de verduras frescas = Sopa de puchero . Espag_uetis con queso'y orégano
1 Cinta de lomo a la plancha 15 frescas 16 Ragut de ternera ! Pollo al curry 18 Filete de pavo en salsa
Ensalada de lechuga y maiz Huevo frito Patatas dado Champifién salteado Guisantes salteados
Fruta del tiempo Salsa de tomate Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur slabor
Pan sin alérgenos Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 629 Kcal 30,1g Prot 31,2g Lip 68g Hc 556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc 474 Kcal 29,4g Prot 15,9g Lip 52,7g Hc 710 Kcal 30,3g Prot 27,8g Lip 78,6g Hc
- Lentejas guisadas "0 Judias verdes con tomate 5 Judias pintas con verduras - Patatas a la riojana - Arroz con verduras
21 Filete de pavo a la plancha L4 Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha 24 Cinta de lomo ala plancha PAS Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Tomate asado Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
548 Kcal 34,9g Prot 17,3g Lip 65,6g Hc 643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc 475 Kcal 40,8g Prot 16,2g Lip 55,5g Hc 630 Kcal 27,9g Prot 32,1g Lip 57,9g Hc 604 Kcal 15,7g Prot 23,5g Lip 82g Hc “Deja que tu
o Tallarines con tomate y chorizo [ Lentejas estofadas Crema de calabacin Sopa de cocido comida sea el
28 Filete de pavo a la plancha 29 Tortilla de patata 30 Fajita de pollo 31 Cocido completo alimento y tu
Ensalada de Iechu_ga y zanahoria Ensalada de Iechu_ga con tomate Verduras variadas Fruta_ del Flempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos dicina”
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos medicina“,
Hipocrates
616 Kcal 27,6g Prot 18g Lip 83,7g Hc 637 Kcal 26,8g Prot 27,7g Lip 73,8g Hc 808 Kcal 25g Prot 29,9g Lip 110,4g Hc 454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc
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Crema de zanahorias - Macarrones con tomate Sopa de cocido Patatas guisadas con verduras
. Hamburguesa de ternera casera a Tortilla con queso Cocido completo Chuleta de cerdo a la plancha
la plancha Ensalada de lechuga Fruta del tiempo Ensalada de lechuga y zanahoria
Patatas dado Yogur sabor Pan sin alérgenos Yogur sabor
Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

Pan sin alérgenos

587 Kcal 23,6g Prot 29,7g Lip 58g Hc 755 Kcal 24g Prot 42,2g Lip 69,9g Hc 454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc 521 Kcal 21,5g Prot 28,5g Lip 45g Hc
Patatas guisadas con verduras Crema de puerros Arroz con verduras Judias pintas con verduras ) Espirales con queso y orégano
! Filete de pavo a la plancha 8 Magro al chilindron Tortilla de patata 0 Pollo asado en su jugo I Tortilla francesa casera
Tomate alifiado Patatas dado Ensalada de lechuga y aceitunas Panaché de verduras rehogadas Zanahoria vichy
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
454 Kcal 20,1g Prot 14,6g Lip 60,2g Hc 558 Kcal 18,3g Prot 23,1g Lip 56,8g Hc 683 Kcal 15,2g Prot 29,3g Lip 89,3g Hc 592 Kcal 50,8g Prot 16,9g Lip 72,6g Hc 646 Kcal 21,9g Prot 26,6g Lip 76,7g Hc
Arroz con tomate Judias blancas con verduras Crema de verduras frescas = Sopa de puchero . Espag_uetis con queso'y orégano
1 Cinta de lomo a la plancha 15 frescas 16 Ragut de ternera ! Pollo al curry 18 Filete de pavo en salsa
Ensalada de lechuga y maiz Huevo frito Patatas dado Champifién salteado Guisantes salteados
Fruta del tiempo Salsa de tomate Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur slabor
Pan sin alérgenos Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos
712 Kcal 24,3g Prot 24,1g Lip 98,2g Hc 629 Kcal 30,1g Prot 31,2g Lip 68g Hc 556 Kcal 26,4g Prot 46,8g Lip 46,1g Hc 474 Kcal 29,4g Prot 15,9g Lip 52,7g Hc 710 Kcal 30,3g Prot 27,8g Lip 78,6g Hc
- Lentejas guisadas "0 Judias verdes con tomate 5 Judias pintas con verduras - Patatas a la riojana - Arroz con verduras
21 Filete de pavo a la plancha L4 Filetes rusos de ternera £9 Filete de pollo a la plancha 24 Cinta de lomo ala plancha PAS Tortilla francesa casera
Ensalada de lechuga Patatas fritas Ensalada variada Tomate asado Tomate alifiado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Yogur sabor
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
548 Kcal 34,9g Prot 17,3g Lip 65,6g Hc 643 Kcal 27,1g Prot 30,2g Lip 63,7g Hc 475 Kcal 40,8g Prot 16,2g Lip 55,5g Hc 630 Kcal 27,9g Prot 32,1g Lip 57,9g Hc 604 Kcal 15,7g Prot 23,5g Lip 82g Hc “Deja que tu
o Tallarines con tomate y chorizo [ Lentejas estofadas Crema de calabacin Sopa de cocido comida sea el
28 Filete de pavo a la plancha 29 Tortilla de patata 30 Fajita de pollo 31 Cocido completo alimento y tu
Ensalada de Iechu_ga y zanahoria Ensalada de Iechu_ga con tomate Verduras variadas Fruta_ del Flempo alimento sea
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Pan sin alérgenos dicina”
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos medicina“,
Hipocrates
616 Kcal 27,6g Prot 18g Lip 83,7g Hc 637 Kcal 26,8g Prot 27,7g Lip 73,8g Hc 808 Kcal 25g Prot 29,9g Lip 110,4g Hc 454 Kcal 22,9g Prot 8g Lip 70,7g Hc



5, JQUE PODEMOS CENAR? o
SLLI

S| HAS coMbo —> PUEDES CENRAR

Ceredles (Iarroz o pasta), Verduras cocinadas (

patatas o legumbres u hortalizas crudas ¥
Cereales (arroz o pasta)

Verduras o patatas

Carne Pescado o huevo

Pescado Carne o huevo

Huevo Pescado o carne

Fruta Lacteo o fruta

Lacteo Fruta

Consulta NUESTRO PROYECTO EDUCATIVO EN www.algadi.es

z ' \ \ ) ) )
NO 0S OLVIDETS DE PRACTICAR EJERCICIO DE MANERA REGULAR
El deporte y los juegos en el patio con tus amigos son una manera diverfida de hacerlo
© cxmmn M

Pregunta a la cocina si es posible la ingestion de algln plato por personas alérgicas-intolerantes, ya que puede existir el riesgo de contaminacién cruzada. Si requiere una dieta
especifica para usuarios con requerimientos especiales (intolerantes y alergias) solicite al colegio la elaboracién de un menu especial (RD 126/2015). Algadi presenta
informacion sobre sustancias o productos que pueden causar alergias o intolerancias a disposicion del consumidor en el centro (Rto. 1169/2011)
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