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Lentejas con arroz integral
Merluza a laromana casera
Patatas dado
Yogur natural / Fruta de temporada
Pan
(14,1,3,4,7)

648 Kcal 39,1g Prot 21,4g Lip 68,2g Hc

DIA DEL DESARME
Garbanzos con espinacas ECO
Huevo frito con picadillo de chorizo
Patatas fritas
Arroz con leche
Pan
(3,6,7,14,1)

817 Kcal 29,7g Prot 38,3g Lip 86,8g Hc

Arroz hortelano (j.verde, calabaciny
zanahoria)
Roti de pavo en salsa
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan
(1,6,7,14)

703 Kcal 21,9g Prot 27,1g Lip 90,1g Hc
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. Lentejas de la abuela (chorizo) . DIiA DE STA TERESA DE JESUS

COL.STA. TERESA DE JESUS-OVIEDO

MARTES

Fideua de verduras
Revuelto de jamén york
Ensalada de lechuga, zanahoria y
aceitunas verdes
Fruta del tiempo
Pan/ Panintegral
(1,3,6,14,10,1)

613 Kcal 21,1g Prot 22,1g Lip 79g Hc

Huevo frito
Patatas fritas
Fruta del tiempo
Pan/ Panintegral
(6,7,14,3,1,10,1)

812 Kcal 33,9g Prot 40,3g Lip 75,2g Hc

Patatas a la marinera
Cinta de lomo ala plancha
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta del tiempo
Pan/ Panintegral
(2,4,12,14,1,6,10,1)

658 Kcal 25,8g Prot 26,3g Lip 57,3g Hc

Espaguetis con salsa aurora
Merluza al horno
Ensalada de lechuga y maiz
Yogur natural / Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(1,7,4,14,6,10,1)

672 Kcal 31,3g Prot 25,2g Lip 75,6g Hc
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Macarrones integrales con tomate

Moros y Cristianos
Merluza en salsa menier
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan
(1,4,14)

727 Kcal 35,5g Prot 19,3g Lip 112g

Arroz primavera
Filete de pollo al limén
Ensalada de lechuga
Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan
(1,14,7)

760 Kcal 37,1g Prot 14,5g Lip 117,1g Hc

Crema de calabacin
Lasafa de carne
Ensalada de lechuga

Natillas de vainilla / Fruta de temporada

Pan
(14,1,6,7,9)
616 Kcal 19,8g Prot 21,6g Lip 81,8g Hc

Albéndigas mixtas en salsa
Jardinera de verduras
Yogur natural / Fruta de temporada
Pan
(1,7)

823 Kcal 23,9g Prot 32,1g Lip 88,3g Hc

Alubias blancas guisadas
Tortilla de patata
Pisto manchego
Fruta del tiempo
Pan
(6,7,14,3,1)

798 Kcal 31g Prot 34,4g Lip 89,5g Hc

MENU BASAL OCTUBRE 2025

Puré de verduras frescas

Filete de pollo en su jugo con ajo y perejil

Patatas fritas
Fruta del tiempo
Pan
(14,1)

729 Kcal 33,2g Prot 22,9g Lip 95,4g
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Garbanzos guisados con chorizo
Sandwich mixto
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan
(6,7,14,1,3)

716 Kcal 23,2g Prot 34,7g Lip 72,3g Hc

Sopa de ave con fideos
Jamoncitos de pollo en salsa
Arrozintegral
Fruta del tiempo
Pan
(3,1)

780 Kcal 63,3g Prot 41,5g Lip 59g Hc

Arroz tres delicias (huevo,jamoény
guisante)
Boquerones a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta del tiempo
Pan
(3,6,1,4,14)

715 Kcal 21,7g Prot 24,6g Lip 97,3g Hc

Crema de calabaza ECO y circuma

San Jacobo

Ensalada de lechuga, pepino y zanahoria

Fruta del tiempo
Pan
(14,1,6,7)

752 Kcal 19g Prot 24,8g Lip 110,8g H

Ensalada de lechuga, zanahoria, tomate y

A Py |

714 Kcal 39,6g Prot 31,9g Lip 69,9g Hc
S \

Judias verdes rehogadas con zanahoria

Patatas guisadas con magro
Tortilla francesa con queso
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(14,3,7,1,6,10,1)

662 Kcal 28,9g Prot 18,5g Lip 89,9g
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Crema de zanahoria ECO
Jamoén de cerdo asado

atdan
Fruta del tiempo

Pan/ Panintegral
(14,4,1,6,10,M)

747 Kcal 31,2g Prot 28,8g Lip 88,5g Hc
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Pote asturiano
Atun con salsa de tomate
Ensalada de lechuga y maiz
Yogur natural / Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(6,7,14,4,1,10,1)

Ternera gobernada
Patatas panadera
Fruta del tiempo
Pan/ Panintegral
(14,1,6,10,1M)

619 Kcal 30,2g Prot 24g Lip 63,3g Hc

Sopa de puchero de garbanzos
Bacalao con tomate
Patatas asadas al horno
Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(1,6,7,14,4,10,1)

678 Kcal 36,3g Prot 23,5g Lip 75,7g Hc
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE algadi educa

CEREAL FRUTA OTROS
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Fruta Entera Aceite de Oliva
Pan blanco ; ) )
Pan Int I Zumo de frutas natural (2 veces/semana)
an Integra
9 Tomate fresco Mermelada casera
) Cereales Miel
Cugjada Galletas y/o Mie
Requesdén (2 veces/semana)

Bolleria casera
(1vez/semana)

SUGERENCIAS DE CENA
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Haz que las comidas sean coloridas y

=3 h Carne (pollo, ternera, cerdo) Pescado o huevo e il atrgctlvas. C}Jantas mas.frutas, verdura
20 | m @ ' alimentos integrales introduzcas en |
Huevo Tescadoecame o, dieta de tus hijos, mas se acostumbrar

su sabor y textura.
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Hola, soy CRISPI ' ’
Naci en una espiga
CTTTTTTTTTTTmmmoommmmemees SN N e m— O TTTTTTTTTTTTTTmmTmmmes de trigo integral,
: MAS VERDE . - aM? misiér?’?
) . Aprovecha los beneficios de los cereales integrales: * '
o= SIN ! ) . : . ; _ iIPonerle sabory
GLUTEN| | fibra, vitaminas y minerales. ,
i A0 --- mucha fibra alos
Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. .
COLABORADOR Los menus E:tén sujetos a cambios debido a las variaciones de I:Js ma‘teria:rprimas 2N Mertaus. menus ESCO|EJI'€'S!

Menud supervisado por la Direccién del Centro




