seruniqn @

07 |

Crema de calabacin
Ternera a la jardinera
Pan integral / Fruta de temporada
1
657,9Kcal - Prot:29,2g - Lip:34,5g - HC:52,5g |
AGS:12,2g - Azucares:21,1g - Sal:1,6g

{

|

\

14|

Espaguetis con salsa de champifiones |
Filete de merluza a la plancha I

[

Guisantes al vapor
Pan integral / Fruta de temporada

594, 7Kcal - Prot:30,0q - Lip:16,8¢g - HC:74,9g |
AGS:5,0g - Azicares:17,3g - Sal:1,9g

21 |
Menestra de verduras salteadas
Tortilla de patata y cebolla
Lechuga y zanahoria
Pan integral / Fruta de temporada

518,0Kcal - Prot:18,5q - Lip:19,5¢g - HC:61,7g
AGS:3,1g - Azucares:21,1g - Sal:3,9g

NO LECTIVO

o

Patatas estofadas con chorizo
Albéndigas de ternera con verduritas
Pan / Yogur \

860,3Kcal - Prot:30,5¢ - Lip:43,5¢ - HC:81,6g
AGS:15,9g - Azucares:24,7g - Sal:3,1g

08|
Alubias con verduras
Hamburguesa de calamar a la plancha
Lechuga, tomate y maiz
Pan / Yogur i

691,0Kcal - Prot:34,2q - Lip:19,9g - HC:84,3g .
AGS:4,8q - Azucares:26,3g - Sal:2,9g

15

Crema de zanahoria
Lomo adobado al horno
Lechuga iceberg
Pan / Yogur

551,2Kcal - Prot:26,8g - Lip:16,7g - HC:70,3g
AGS:5,2q - Azicares:31,9g - Sal:4,5g

Sopa de fideos
Ternera a la jardinera
Patatas cocidas
Pan / Yogur

847,6Kcal - Prot:38,69 - Lip:38,9g - HC:82,4g
AGS:14,9g - Azicares:25,7¢ - Sal:2,1g

NO LECTIVO

BASAL

02

Garbanzos con verduras
Filete de merluza a la plancha
Lechuga y zanahoria
Pan / Fruta de temporada

549,7Kcal - Prot:31,1g - Lip:13,5g - HC:69,1g
AGS:1,8g - Azucares:16,1g - Sal:1,9¢

09
Arroz con salsa de tomate
Tortilla de patata y cebolla
Calabacin salteado
Pan / Fruta de temporada

632,7Keal - Prot:15,6q - Lip:18,0g - HC:97,5¢
AGS:3,0g - Azicares:16,6qg - Sal:3,4g

16

Alubias pintas con verduras
Tortilla francesa
Lechuga, tomate y zanahoria
Pan / Fruta de temporada

590,3Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9¢g - HC:80,2g
AGS:3,0g - Aziicares:22,9g - Sal:1,8g

23

Alubias con verduras
Bacalao en salsa de tomate
Pan / Fruta de temporada

517,2Kcal - Prot:27,7g - Lip:8,4g - HC:73,0g
AGS:1,2g - Azucares:21,1g - Sal:1,6g

30
NO LECTIVO

|
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Crema de zanahoria
Pechuga de pollo empanada
Ensalada de tomate
Pan / Yogur

649,5Kcal - Prot:41,1g - Lip:21,6g - HC:69,5g
AGS:5,7g - Azicares:31,5g - Sal:2,3g

Lentejas con chorizo
Merluza en salsa verde
Pan / Fruta de temporada

659,3Kcal - Prot:35,3g - Lip:22,3g - HC:72,9g
AGS:6,2g - Azucares:19,1g - Sal:2,0g

17

Marmitako
Hamburguesa de ternera a la plancha |
Cebolla caramelizada ‘
Pan / Yogur

867,0Kcal - Prot:28,0g - Lip:35,3g - HC:113,1g
AGS:14,2g - Aziicares:58,3g - Sal:2,2g |

24
Crema de calabaza
Jamoncitos de pollo al horno
Champifiones salteados con cebolla
Pan / Yogur

644,1Kcal - Prot:40,9g - Lip:26,3g - HC:58,5g
AGS:8,1g - Azucares:25,1g - Sal:2,6g

31|
NO LECTIVO

COLEGIO SAGRADO CORAZON ESCLAVAS — Octubre 2019

04
Lentejas con verduras
Bacalao en salsa de cebolla
Zanahoria baby al vapor
Pan / Fruta de temporada

597,5Kcal - Prot:30,9g - Lip:12,0g - HC:84,0g
AGS:2,0g - Azucares:31,1g - Sal:2,2g

11
Coliflor al ajoarriero
San jacobo
Lechuga y maiz
Pan / Yogur

658,8Kcal - Prot:19,2g - Lip:29,3g - HC:74,4g
AGS:6,8q - Azucares:35,3g - Sal:2,6g

18

Garbanzos con verduras
Atun en salsa de tomate
Pan / Fruta de temporada

652,0Kcal - Prot:32,9¢ - Lip:20,4g - HC:76,4g
AGS:2,1g - Azucares:22,5qg - Sal:1,6g

25
JORNADA NUTRIFRIENDS

Ensalada de lentejas con alifio de salmorejo
Merluza a la bilbaina
Pan / Fruta de temporada
486,8Kcal - Prot:32,1q - Lip:8,7g - HC:64,5g
AGS:1,4g - Azdcares:14,9g - Sal:1,5g
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