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SARECO® D
Colegio Pasamonte

Lunes SEMANA DEL 13 al 17

Ingesta diaria recomendada  Almuerzo % Ofertado en el menu de SARECO

ENERGIA 2000 690 34.5%
(KCAL)

Lunes SEMANA DEL 1al 3 Lunes SEMANA DEL 6 al 10 Lunes SEMANA DEL 20 al 24 Lunes SEMANA DEL 27 al 31

PROTEINAS
®

KCAL-838, P-32.9, HC-99.3, L-32.8, AGS-9.7, Ca-106, Fe-7, VITA-160 KCAL-732, P-33, HC-47.4, L-43.3, AGS-11.9, Ca-109, Fe-6.2, VIT.A-204
Martes Martes Martes Martes Martes

(8) KCAL-777, P-27.6, HC-97.2, L-28.6, AGS-5.8, Ca-119,Fe-5.7,VIT.A510

JUDIAS PINTAS ECOLOGICAS
LiPIDOS

7.8, HC-53.5, 1-27.2, AGS-9.9,Ca-173 Fe

128, P-36.5, HC-74.5, L-27.1, AGS-3.6,Ca-218 Fe-9.9, VIT.A-353 KCAL-554,
Miércoles Miércoles

KCAL-582, P-37.5, HC-62.1, L14.7, AGS-2.3, Ca-175, Fe-8.7, VIT.A-487
coles Miércoles

. LENTEJAS ECOLOGICAS
LENTEJAS ECOLOGICAS ALUBIAS BLANCAS ECOLOGICAS

CALCIO

HIERRO

KCAL-660, P-35.6, HC-69.4, L-22.6, AGS-4.9, Ca-156, Fe-10.8, VIT.A-568 .9, AGS-8.7,Ca-148,Fe-4.8,VIT.A-255 KCAL-766, P-39.4, HC-62.1, L-34.6, AGS-9.9, Ca-157, Fe-10, VIT.A-351 KCAL-570, P-28.5, HC-48, L-25.2, AGS-4.5, Ca-136, Fe-6.2, VIT.A-93.2 KCAL-617, P-27.9, HC-76.7, L-17.6, AGS-3.¢
Jueves ueves Jueves ueves ueves

PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL PAN
PAN INTEGRAL INTEGRAL

KCAL-848, P-31.8, HC-76.4, L-43.4, AGS-11.5, Ca-358, Fe-11.1, VIT.A-612
Viernes

375, HC-30.2, L-34.5, AGS-8.5, Ca-109, Fe-3.3, VIT.A-587 KCAL-609, P-37.8, HC-59.1, L:22.3, AGS-3.9, Ca-268, Fe-7.9, VITA1233 KCAL-539, P-30.9, HC-43.1, 1-25.2, AGS-5.4, Ca-78.1, Fe-4.2, VITA273
v Viernes

MENU DE HALLOWEEN
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i y ()
KCAL-845, P-51.3, NC-&Qﬂ-&S.A. AGS-7.8, Ca-316, Fe-7.5, VIT.A-659

imu, HC-68.2,1:27.5, AGS7.5, Ca-303, Fe-7.6, VITA313  KCAL-776, P-38.2, HC-87.6, 1-26.2, AGS-6.7,Ca-290, Fe-10, VIT.A-396 KCAL-764, P-37.8, HC-83.4, L-27.7, AGS-10.6,Ca-313,Fe-7.4VIT.A-278 KCAL-790, P-28.7, HC-724,L-41.2, AGS-117, Ca-140,Fe-3.1, VIT.A-442

= 2 ;) TODAS LAS ALERGIAS; SUSTITUCION DE ALIMENTOS NO PERMITIDO POR OTRO TOLERABLE.
! * » . Q‘ 5 a'? VARIEDAD DE PAN; de viena, de masa madre, integral y sin gluten.
En los mendus no se utiliza precocinado.
Gluten Crusticeos Huevo  Pescado Cacahuetes  Soja Lacteos Alineo con aceite de oliva virgen extra. Usamos productos de temporada, ecolégicos e integrales.
~ LG. LEGUMBRES- arroz 6 verduras LC. LACTOSA-alimentos y postres sin lactosa P. PESCADO- pollo, ternera, huevo 6 cerdo

x b &m & | H. HUEVO-alimentos sin huevo CELIACOS- alimentos exentos de gluten.
? v i w 1 4 Estos menus pueden contener los siguientes alérgenos: “gluten, crustéceos, huevo, pescado, moluscos, altramuces, cacahuetes, apio, sésamo, sulfitos,

" leche, sésamo, frutos secos y soja". Las fichas descriptivas de los platos elaborados se encuentran a su disposicién en el centro .

v

Frutos Apio Mostaza ~ Granos  Di6xido Moluscos Altramuces - E
cascara de de azufre *KCAL=KILOCALORIAS (KILOCALORIES), P=PROTEINAS (PROTEINS), LP=LIPIDOS (LIPIDS), HC=HIDRATOS DE CARBONO (CARBOHYDRATES), C=CALCIO
Sésamo y sulfitos (CALCIUM), H=HIERRO (IRON), VIT-A=VITAMINA-A (VITAMIN-A), AGS=ACIDOS GRASOS SATURADOS (MONOUNSATURATED FATTY ACIDS).
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Consumo recomendado .‘
Y Ia cena... Primer plato ":.E |
La cena debe ir preparada con alimentos Hortalizas cocidas Verduras Pasta, arroz

elaborados de forma ligera y sencilla que o crudas ) iR ——
" ; 1/2 dias a la semana 3/4 dias a la semana 2/3 dias a la semana
no hayamos consumido en la comida.

Segundlo plato
Huevo Pescado Ternera, cerdo, ave
Cereales, fécula Hortalizas crudas i '. i
o legumbres overdurascc!cidas ‘ 1/2 dl'asa Ia semana 3/4 dl'asa Ia semana 2/3 diasa Ia semana
Verduras Cereales o fécula T ?‘, k.
Carne Pescado o huevo / i
Pescado Carne magra o huevo > L Postre

Huevo Pescado o carne
Fruta Lacteo o fruta 4 Fruta de temporada / Lacteos

Lacteo Fruta

En Sareco... g

Elaboramos nuestros menus .
teniendo en cuenta la normativa )
vigente del departamento de
nutricion de la U.C.M.

@ ceovire W Aimuero — _ N c& Contamos con un laboratorio especializado O

(i e o nutricionistas y analistas para equilibrar las dietas,

Q& r];\ \ ég ’;;’ evitando asi el exceso o deficiencia de los nutrientes que
FRUTASMMERDURAS - ? Loi,,.,,.m,.:er;;mra:rse. f - aportamos a nuestros comensales.

-
Ayuda a nuestro cuerpo a eliminar Cambia los refrescos por .
toxinas y al correcto funcionamiento - 5 Zlimos naturales e infusiones. |IID X
del organismo gracias a su contenido e

en vitaminas y minerales.
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