COLEGIO LA LOMA . OCTUBRE 2023

2 Alubias blancas al estilo casero 3 Arroz blanco con tomate 4 Espirales de colores a la carbonara 5 Crema de verduras 6 Sopa casera de pollo
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Tortilla francesa con ensalada lechuga, Merluza al horno en salsa de zanahoria Hamburguesa mixta a la plancha con Calamares encebollados con calabacin Cocido completo
zanahoria y olivas con mix de verduras patatas salteado P
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Energia: 579 keal . Lipidos: 25,0 g . Acidos Grasos Saturados: 7,2 g . Hidratos de carbono: 53,9 g . Aziicares: 15,5 g . Proteinas: 30,2 . Sal: 2,8 g . - . Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

9 Lentejas estofadas 10 Sopa de picadillo con fideos 11 Paella de pollo 12 Alubias blancas estofadas 13 Crema de calabaza
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Albondigas mixtas a la jardinera

Empanadillas de atin con ensalada de RN Tortilla de patata con ensalada Merluza al pimenton con champifion Lomo asado con verduras al horno con
(zanahoria, pimiento, tomate y cebolla) s .
lechuga y tomate guarnicion laminado con ensalada patatas
con verduras salteadas
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Energia: 468 kcal . Lipidos: 22,8 g . Acidos Grasos Saturados: 4,6 g . Hidratos de carbono: 46,5 g . Azicares: 13,8 g . Proteinas: 15,1g. Sal: 1,7g . - . Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

16 Arroz a la cubana 17 Crema de verduras 18 Sopa casera de pollo 19 Patatas guisadas a la marinera 20 Espaguettis a la crema
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Pollo guisado con puerro, zanahoria, Palitos de merluza con ensalada Cocido completo Tortilla francesa con ensalada Salchichas Frankfurt al horno con
cebolla y tomate con patatas tomate con ensalada
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Energia: 583 kcal . Lipidos: 26,2 g . Acidos Grasos Saturados: 7,6 g . Hidratos de carbono: 56,3 g . Aziicares: 16,8 g . Proteinas: 26,6 g . Sal: 3,2g . - . Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

23 Cazuela de fideos 24 Lentejas estofadas 25 Paella de pescado 26 Patatas guisar con chorizo 27 Crema de zanahoria
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Ventresca de merluza en salsa verde (*)

Tortilla de patata con ensalada Calamares riojana con ensalada Magro con tomate con patatas con ensalada San Jacobo con ensalada
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Fruta Fruta Fruta Fruta Yogurt
Energia: 658 kcal . Lipidos: 34,0 g . Acidos Grasos Saturados: 6,5 g . Hidratos de carbono: 54,6 g . Azicares: 18,3 g . Proteinas: 30,2 g . Sal: 1,9 g . - . Valoracién calculada segiin Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
Energia: . Lipidos: . Acidos Grasos Saturados: . Hidratos de carbono: . Azii i : .sal: . -. calculada segiin Documenta de Consenso sobre la en los Centros 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.
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GLUTEM  CTUSTACEOS HUEWOS  PESCADD CACAWETES  SOUA LACTECE  FRUTOSSECOS  AMO SEQAMD  SULFTIOE  ALTRAMUZ  MOLUSCOS  LEGUMESES




