serunion@

10

Lentejas a la hortelana

Tortilla de calabacin con patata con
ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan

Borraja ¢/ patatas y sofrito de 17
cebolla

Estofado de pavo ¢/ champifiones con
ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan

24

Lentejas estofadas c/ verduras

Pechuga de pollo asada con ensalada de
lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan

31

Sopa de verduras con arroz

Albdndigas ternera salsa espafola con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan

SIN PESCADO, SIN MARISCO, SIN
MOLUSCOS Y CRUSTACEOS

Arroz napolitana ( con salsa de 11
tomate)

Filete de jamén al horno

Fruta fresca y pan

18

Macarrones Pages c/ verduras

Tortilla francesa con ensalada de
lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan

25

Crema de calabaza

Tortilla francesa

Fruta fresca y pan

enero-22
5
Alubia blanca estofada con 12
verduras

Hamburguesa de ternera en salsa de
tomate

Yogury pan

19

Garbanzos guisados c/ verduras

Filete de pollo al horno con ensalada de
lechuga

Yogury pan

26

Sopa de ave ¢/ fideos

Estofado ternera c/verduras y patatas

Yogur y pan

C.P LAS FUENTES

13

Tallarines al wok de verduras

Pechuga de pavo al horno con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan

20

Crema de calabacin

Longaniza de cerdo en salsa de tomate

Fruta fresca y pan

27

Arroz ¢/ salsa de tomate

Filete de pollo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan

14

Verdura tres colores
Muslos de pollo asados con cebolla 'y

calabacin con ensalada de lechuga

Fruta fresca y pan integral

Arroz caldoso ¢/ verduras y 21
pollo

Pechuga de pavo al horno

Fruta fresca y pan integral

28



RECOMENDADOR DE CENAS
COMIDA  CENA
e @ ®

pasla/arroz"' carne verdura ¥ pescado

e

pasla/arroz+ pescado verdura + huevo

»€ . + &

pasta/arroz huevo verdura carne

@ :
OOMIDA vxa + carne pa;zlgroz"' pescado

35% L >€ +

verdura pescado pasta/arroz huevo

MERIENDA T8 MR
10%

La movienda complementa los 4 legumbres * carne verdura ¥ pescado
aportes de nutrientes del

desayuno, {a comida y la cena. o™ 4 - +
Los alimentos mas legumbres  pescado verdura huevo

recomendables son los e ’ + &

cereales y derivados, los legumbres  huevo verdura carne
lacteos y/oa fruta fresca y

los frutos secos.

No debemos abusar de la
bolleria industrial, los
Zumos envasados y

otras bebidas : licteo
azucaradas. c E N A )
' 30% SERVICIO DE ATENCION
m rgcomendagnrde cenas NUTR|G|ONAL PARA FAM".'AS
aeleg «'\HL_:.‘A.H:\L 902 360 030

3 56 GRS : - ' nutricion360@serunion.elior.com
sloapdemndpy 1/ & ( www.serunion-educa.com

X

cereales, etc.
e - < ’ 3 Entidades colaboradoras:
7 de carbono ) \

| $- Desavum g serunion@ |

en casa

Se recomienda hacer 3 comidas principales (desayuno, comida
y cena) y 2 complementarias (media mafiana y merienda). I e
De esa manera se repartiran adecuadamente la energia y los sl

informacion de sustancias que pueden causar
nutrientes gue nuestro organismo necesita a lo largo del dia. alergias o intolerancias, en cumplimento del
Reglamento 1169/2011 sobre la informacion
alimentaria facilitada al consumidor.




RECOMENDADOR DE CENAS

VUELTA AL COLEGIO, VUELTA AL COMEDOR. °°"‘“’.“ ;‘“"

ESPACIOS SEGUROS Y SALUDABLES S

Serunion (@ Nmu‘. pescado verdura + huevo
S g &
pasta/arroz 4 huevo verdura % carne
&
vxa + me pasu’la.rroz + pescado

e @ .,

legumbres"' @rme verdura + pescado
) 4 i B .

lequmbres pescado verdura huevo
- + &
e eyt R PO oS R e
i/ Sl - ||V - \ - .
( . - =amae ey L. S i SO
L \/
lacteo fruta
En el comedor del
9ol$glo Zemos SERVICIO DE ATENCION
instauradao un nuevo Aplicamos todas Nuestros menus
istniadolin Aplicamos todas Nuestros mends NUTRICIONAL PARA FAMILIAS
P : P unico que ha recibido mantener el por nutricionistas y 902 360 030
cumphr con las laWAENOR dlstanicla(rjnlentom de cumplen lor;g:erosos
- y nuestro seguridad y evitar 0CO! ici i i
nuevas normativas de Ba fecibido oy ko nutricion360@serunion.elior.com
seguridad y salud. formacion especifica. alimentaria. www.serunion-educa.com

Entidades colaboradoras:




