algadi

Arroz dos delicias
Salchichas de pavo al grill
Pisto manchego
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(6)

705 Kcal 20,7g Prot 20,69 Lip 101,69 Hc

Crema de guisantes
Ragout de pavo ensalsa
Arrozintegral
Fruta de temporada
Pansin alérgenos

670 Kcal 28,9g Prot 222,2g Lip 90,7g Hc

COLEGIO LA PURISIMA

Patatas a la riojana
Merluza en salsa de pimientos
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(6,7,14,1,4)

609 Kcal 23,49 Prot 25,79 Lip 64,99 Hc

Crema de verduras (calabacin,
zanahoria y espinacas ECO)
Albéndigas de pollo y ternera en salsa
de tomate
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14,1,6)
661Kcal 17g Prot 21,7g Lip 87,3g Hc

Patatas a la marinera
*Escalope empanado de cerdo
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(2,4,12,14)

671Kcal 23,4g Prot 21,1g Lip 68g Hc
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GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS ~PESCADO CACAUETES SOJA  LACTEOS FRUTOSECOS APIO

Alubias blancas estofadas
(pimiento,zanahoria)
Hamburguesa de ternera ensalsa
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14)

636 Kcal 33,8g Prot 20,89 Lip 77,99 Hc

Sopa de ave de cocido
Cocido (Garbanzo, ternera y pollo)
Repollo, patata y zanahoria
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(1)

610 Kcal 28g Prot 13,4g Lip 83,6g Hc

*Espaguetis a la bolofiesa de ternera
Filete de pollo a la plancha
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(1)

552 Kcal 29,4g Prot 12,1g Lip 75g Hc
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Se ofrece diariamente aguay pan blanco, alternando con pan integral semanalmente.
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*Macarrones con tomate
*Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(4.,14)

625 Kcal 19,69 Prot 14,69 Lip 96,4g Hc
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Arroz con salsa de tomate
Cinta de lomo fresca a la plancha
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14)

794 Kcal 21,4g Prot 34,99 Lip 91,7g Hc

Garbanzos con verduras (pimiento, I . *Sopa de ave

cebolla y zanahoria ECO)
Palometa al horno
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14,4)

581Kcal 31,1g Prot 15,49 Lip 71,2g Hc
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A: ALERGENOS “

Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad.
Menu elaborado por el Dpto. de Nutricién y Dietética de Algadi formado por profesionales cualificados,, Dietistas y Nutricionistas: M.L Col(T.S. N°2816) / H.C Col: (CYLO0366) /1.B Col: (MADCI609) RN (T.S)
Segun el Reglamento 1169/2011 de informacién facilitada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refleja en nuestros ments de alergias alimentarias.
Para cualquier otra informacion sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADI, SAU, info@algadicom 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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Lentejas estofadas (zanahoria y pimiento
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Crema de calabacin
Cinta de lomo fresca al horno
Cuscus
Yogur sabor / Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14,1,7)

728 Kcal 24,2g Prot 369 Lip 69,49 Hc

verde)
Limanda a la andaluza casera
Patatas panadera
Yogur sabor / Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14,4,7)

650 Kcal 21,2g Prot 18,89 Lip 84,8g Hc

Pollo salteado
Patatas chips
Tarrinade natay fresas/g
Pan sin alérgenos
(7)

611Kcal 29,5g Prot 199 Lip 69,4g Hc
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE algadi

CEREAL FRUTA OTROS
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Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva
Pan Integral Tomate. (2 veces/semana)

Cereales sin azucarar Compota de frutas

Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel
Requeson (2 veces/semana)

Frutos secos

SUGERENCIAS DE CENA

SI COMES PUEDES CENAR

b

Se Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 o Q (arroz/pasta) > Hortalizas crudas

&3 4@ Cane(polio, tenera, cerdo) Pescado / huevo o
o Ensaladas variadas / verduras
2 ’@ Ellievo rehogadas N4

Pescado / carne s
. o 3 e
Verduras cocinadas / ensaladas (9 w;,

'ﬁ.‘ &‘ Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca i]

Rl | Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

SAMYGREEN

Actividad familiar
Ya sea dar un paseo, montar en bicicleta o jugar en el parque, hacer ejercicio en familia no

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020.
Los menus estan sujetos a cambios debido a las variaciones de las materias primas en mercado.

6 Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
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