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Actividades
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CEIP Pasamonte
Abril

VITA

TABLA COMPARATIVA ENERGIA(Kcal) PROTEINAS(g) H.D.C.(g) LiPIDOS AGS CALCIO  HIERRO
INGESTA DIARIA
RECOMENDADA 22000 36 800 9 400
ALMUERZO 697 36 66.5 29.2 7 179 7.3 387
OFERTADO POR EL

224 81.1 96.8

MENU DE SARECO 34.9 100

Lunes

Lunes SEMANA DEL: 27 AL 1

EL: 6 AL 10

NO LECTIVO
NO SCHOOL DAY

Martes

Coliflor gratinada rehogada con ajo

Hamburguesa mixta a la plancha con
puré de patatas

00

Fruta de temporada, pan 9

' Brécoli al vapor con zanahoria

Magro de cerdo guisado con cous cous

Fruta de temporada, pan

' Judias verdes con patatas cocidas

Albéndigas mixtas a la jardinera

Fruta de temporada, pan

'Menestra de verdura

Cinta de lomo a la plancha con patatas fritas

Fruta de temporada, pan

KCAL-864,P-48.7,HC-42,l-53.1,AGS-17.2Ca-113 Fe-7.6 VITA-727

Lentejas castellanas, LG. Menestra

Tortilla parmesana con lechuga y tomate,
H. Rosti

00

Fruta de temporada, pan integral

KCAL-662,P-31.1,HC-65.5,.-27.9,AGS-8.7,Ca-145,Fe-5.5VITA-92.7
Martes

Judias pintas guisadas con zanahoria y pimiento
LG. Espinacas

Rape marinado con lechuga, tomate
y aceitunas P. Cinta de lomo

Q0

Fruta de temporada, pan integral 9

KCAL-864,P-48.7,HC-42,-53.1,AGS-17.2,Ca-113 Fe-7.6VITA-727
Martes

Arroz integral con tomate

Falafel al horno con lechuga, QO QLB

maiz y zanahoria,
LG. Hamburguesa de verdura

Fruta de temporada, pan

KCAL-575,P-20.6,HC-48.7,-32.4 AGS-5.4,Ca-83.7 Fe-5.6 VITA-21.1
¥4
Miércoles

Judias blancas ecoldgicas guisadas con repollo
LG. Repollo con patata

Abadejo a la romana con ensalada mixta, () )
P. Pollo

Fruta de temporada, pan 9

KCAL-764, P-37.5,HC-81.7, 1-28.1, AGS-8.6, Ca-353, Fe-9.3, VITA-370

Espagueti integrales napolitana 9

Gallineta al horno con lechuga, maiz y tomate, ()
P. Escalope

Fruta de temporada, pan 9

KCAL-662,P-31.1,HC-65.5,1-27.9 AGS-8.7,Ca-145 Fe-5.5VITA-92.7
¥4
Miércoles

Sopa juliana (puerro, zanahoria,
repollo y pimiento)

Cerdo asado a la pifia con patatas panaderas

Fruta de temporada, pan 9

KCAL-717,P-40.2HC-93.8 L-18.4,AGS-3.5,Ca-107,Fe-4.5VITA-351
=i
Miércoles

Pure de cinco verduras
Lacén a la gallega con ensalada de colores

Fruta de temporada, pan integral

KCAL-614,P-39.1HC-69.8,L-14.4,AGS-2.6,Ca-155,Fe-7.3 VITA-423

Arroz integral con marisco y verdura,
P. Con magro

00

Huevos cocidos en salsa verde con guisantes O

Fruta de temporada, pan integral 9

KCAL-683P-31.2HC-88,L-20.6 AGS-3.6,Ca-133,Fe-4.6 VITA-203

Patatas pescador,
P. Con magro

Q0o

Filete de pollo en su jugo con ensalada
de colores

Fruta de temporada, pan integral 9

KCAL-743,P-36.7 HC-67.6,-32,AGS-7.2,Ca-165,Fe-11.2VITA-482

Jueves
Macarrones bolofesa

00

Filete de merluza asada con lechuga y tomate, Q
P. Pavo braseado

Fruta de temporada, pan integral 9

KCAL-654,P-35.3 HC-66.9,1-21.8 AGS-4.9,Ca-196,Fe-9.9 VITA-518
Jueves

Garbanzos ecoldgicos guisados con espinacas,
LG.Puré de espinacas

Bacalao a la bilbaina con pimiento rojo,
P. Sajonia

QO

Fruta de temporada, pan 9

KCAL-848,P-35.5HC-103,L-30.9,AGS-8.9,Ca-113 Fe-7.7VITA-176
Viernes

Pure de verduras

Merluza al horno con lechuga, tomate y maiz, Q

P. Filete ternera
00

Yogur, pan

KCAL-617,P-52.4HC-34.9,1-28.5,AGS-6,Ca-110,Fe-7.5VITA-452

Sopa de cocido 9

Cocido completo (garbanzos, morcillo, codillo,
chorizo, gallina, zanahoria, repollo y patata),
LG. Repollo, pollo y morcillo

00

Yogur, pan

KCAL-520,P-31.3 HC-40.4,L-24.3 AGS-6.2,Ca-111 Fe-5.4 VITA-204
Viernes

Lentejas con acelgas

LG. Acelgas

Tortilla de patata con lechuga, tomate y zanahoria,
H. Rosti de chorizo

00

Yogur, pan

KCAL-575,P-20.6,HC-48.7-32.4,AGS-5.4,Ca-83.7 Fe-5.6VITA-21.1

KCAL-669,P-31,HC-72.5,-24.3 AGS-8.1,Ca-167,Fe-8 3VITA-247 ' KCAL-819,P-48.6HC-85.6,.-27.4 AGS-6.2,Ca-355,Fe-9.3VITA-525

ALERGIAS E INTOLERANCIAS; SUSTITUCION DE ALIMENTOS NO PERMITIDO POR OTRO TOLERABLE.

VARIEDAD DE PAN; de Viena, de masa madre, integral y sin gluten.

Se prioriza el uso de productos de temporada, se hace uso de productos ecolégicos, integrales y proteina vegetal.

LG. LEGUMBRES- arroz 6 verduras
H. HUEVO- alimentos sin huevo

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 disposicion en el centro.

LC. LACTOSA-alimentos y postres sin lactosa
CELIACOS- alimentos exentos de gluten.

P. PESCADO- pollo, ternera, huevo 6 cerdo

*KCAL=KILOCALORIAS (KILOCALORIES), P=PROTEINAS (PROTEINS), LP=LIPIDOS (LIPIDS), HC=HIDRATOS DE CARBONO (CARBOHYDRATES), Ca=CALCIO (CALCIUM), Fe=HIERRO
(IRON), VIT-A=VITAMINA-A (VITAMIN-A), AGS=ACIDOS GRASOS SATURADOS (MONOUNSATURATED FATTY ACIDS).

KCAL-606,P-35.1,HC-56.7,L-20.8 AGS-4.6,Ca-220,Fe-11VITA-636
Viernes

FESTIVO
HOLIDAY

00000060

Gluten Crustaceos Huevos

0GO00OO G

Frutos Apio
céscara

Pescado Cacahuetes Soja Lacteos

Mostaza  Granos  Didxido Moluscos Altramuces
de Sésamo de azufre

y sulfitos




¢Qué cenamos? 7 b

a>
La cena debe ir preparada con >

alimentos elaborados de forma ligera
y sencilla que no hayamos consumido

en la comida.

Comida Cena Disfruta de los
St e de tu ciudad oo
Verduras Cereales o fécula S TAS
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne
Fruta Ldcteo o fruta
Ldcteo Fruta <o

La naturaleza hace que percibamos estimulos

llenos de belleza, es una situacion ideal para

& Recuerda: acompaiiarlo de pan y agua comunicarse,

L %%

Consumo recomendado

)
/\

1°PLATO

En Sareco...

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

Hortalizas cocidas| Verduras Pasta, arroz
o crudas o patatas

1/2 dias a la semana | 3/4 dias a la semana 2/3 dias a la semana

2°PLATO

Contamos con un laboratorio especializado de nutricionistas
y analistas para equilibrar las dietas, evitando asi el exceso
o deficiencia de los nutrientes que aportamos a nuestros

comensales.

Huevo Pescado Ternera, cerdo, ave

1/2 dias a la semana | 3/4 dias a la semana [2/3 dias a la semana

POSTRE C/Estrecha N°1 - B/A, Leganés - 28914 (Madrid).
| SAREC® TIf. 916944228 Fax. 916895006

Fruta de Tempor‘ada / Lécteos | T Email: sareco@sarecosa.es Web: www.sarecosa.es
\, \_/



