MeS DE Colegio
MARYZD D8 San José <

Calle Madre Isabel Larrafiaga, 40
45510 Fuensalida, Toledo

VIERNES Q)

1° ARROZ BLANCO CON TOMATE

o BACALAOA LA ANDALUZA CON
ENSALADA

1° PLAIN RICE IN TOMATO SAUCE

2° LIGHTLY BATTERED COD AND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 772 Kcal 3226 kJ
Lipidos 24 g. [Saturados 6,4 gl
HCarbono 110 g. [Azicares 16 gl

MELON,SANDIA,L SOJA,ARR NEGRO
Proteinas 29 g. Sal 338 g.
LUNES @ MARTES @ MIERCOLES @ JUEVES (7) VIERNES @

/ 1° MACARRONES GRATINADOS / 1° PATATAS A LA RIOJANA \ / 1° LENTEJAS ESTOFADAS \ 1° SOPA DE PICADILLO £ 1° IE:‘CEAI\:_:::E‘;ERDURAS LA
o LOMO PLANCHA CON AROS DE 2 FILETE DE LENGUADINA CON 20 HAMBURGUESA EN SALSA 2° POLLO ASADO CON ARROZ PILAFF 2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
CEBOLLA ENSALADA PRIMAVERAL
1° GRATINEED MACARONI 1° STEWED POTATO AND SPANISH SAUSAGE 1° LENTILSTEW 1° SOUP,DICED HAM AND EGG - (CZE(E)/E'\:O?\IFSVEGE[QBLE " AND
2° GRILLED LOIN WITH ONION RINGS 2° GRILLED DAB AND SALAD 2° HAMBURGER IN VEGETABLE SAUCE 2° ROAST CHICKEN AND PILAFF RICE 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD
PAN YPOSTRE PAN YPOSTRE PAN Y POSTRE PAN YPOSTRE PAN YPOSTRE
\ BREAD AND DESSERT \ BREAD AND DESSERT } K BREAD AND DESSERT J \ BREAD AND DESSERT \ BREAD AND DESSERT

Lipidos 42  g. [Saturados 154 g Lipidos 41  g. [Saturados 7,6 g.] Lipidos 30 g. [Saturados 9,2 gl Lipidos 37 g. [Saturados 6,6 g. Lipidos 37 g. [Saturados 9,1 g.
H.Carbono 80 g. [Azlcares 16,1 g HCarbono 79 g. [Azlcares 14 g H.Carbono 80 g. [AzGcares 12,1 gl H.Carbono 80 g. [Azlcares 20,4 g.] HCarbono 83 g. [AzGcares 19,6 g.

Calorias 850 Kcal 3553  kJ Calorias 809 Kcal 3381 KJ Calorias 794 Kcal 3318 kJ Calorias 785 Kcal 3281 KkJ Calorias 785 Kcal 3281 K
]
]
Proteinas 38 g. Sal 25 g. Proteinas 31 g. Sal 2,7 g. Proteinas 51 g. Sal 3,7 g. Proteinas 32 g. Sal 3.8 g. Proteinas 30 g. Sal 35 g.




LUNES
1° ARROZTRES DELICIAS

)

A
2° CARCAMUSAS A LA TOLEDANA
1° SPECIALFRIED RICE

2° TOLEDO STYLE LEAN PORK STEW

PAN YPOSTRE
\ BREAD AND DESSERT )
alorias 812 Kcal 3396 kJ

ipidos 46 g. [Saturados 10,3  g.]

.Carbono 76 g. [AzlGcares 16,5 g.]

roteinas 24 g. Sal 45 g.

LUNES
1° SOPA MARAVILLA

2° ALBONDIGAS CON TOMATE
1° NOODLE SOUP

2° MEATBALLS IN TOMATO SAUCE

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT /
Calorias 801 Kcal 3346 kJ

Lipidos 45 g.
HCarbono 72 g.
Proteinas 27 g. Sal 4,2 g.

[Saturados 11,3 gl
[Azlcares 20,7 g.]

18)

MARTES
1° SOPA DE COCIDO

)

2° COCIDO COMPLETO

1° NOODLE SOUP

2 MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,
CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,

PAN YPOSTRE
\ BREAD AND DESSERT )
alorias 824 Kcal 3444 K

[Saturados 7,1 g
[AzGcares 19,8 g

ipidos 38 g.
.Carbono 91 g.
roteinas 30 g. Sal 251 g.

19)

MARTES
1° ALUBIAS BLANCAS GUISADAS

2° LACON A LA GALLEGA
1° HARICOT BEAN STEW

2° PORK SHOULDER WITH RED PEPPERS

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT /
Calorias 829 Kcal 3466 kJ

Lipidos 45 g.
HCarbono 72 g.
Proteinas 34 g. Sal 2.8 g.

[Saturados 10,9 g.]
[Azlcares 213 g.]

e

|

MIERCOLES
1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

)
2° FILETE DE POLLO CON ENSALADA
1° SAUTE GREEN BEANS

2° CHICKEN FILLETAND SALAD
PAN YPOSTRE

JUEVES
1° LENTEJAS CON VERDURA

2° HUEVOS FRITOS CON PATATAS
1° LENTILAND VEGETABLE STEW

2° FRIED EGGS AND FRENCH FRIES

BREAD AND DESSERT J

762 Kcal 3185 kJ
Lipidos 38 g. [Saturados 8,2 g.
H.Carbono 78 g. [Azlcares 213 g.]

roteinas 27 g. Sal 42 g.

Calorias

MIERCOLES
1° PAELLA DEPOLLOY VERDURA

20 LOMITO DE MERLUZA AL HORNO CON
ENSALADA

1° CHICKEN AND VEGETABLE PAELLA

2° BAKED HAKEAND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT /
Calorias 845 Kcal 3532 KJ

Lipidos 29 g. [Saturados 10,9 g.]
H.Carbono 106 g. [AzlGcares 12,8 gl
Proteinas 40 g. Sal 2,2 g.

(14)
)

PAN Y POSTRE
\ BREAD AND DESSERT )
Calorias 813 Kcal 3398 kJ

Lipidos 37 9.
HCarbono 73 g.

[Saturados 8,3 g
[AzGcares 19,1 gl

Proteinas 47 g. Sal 4,1 g.

JUEVES
1° CREMA DE CALABACIN
2° CACHOPIN CON PATATAS
1° CREAM OF COURGETTE SOUP

2° LITTLE CACHOPO AND CHIPS

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

J

813 Kcal 3398
[Saturados 10,7
[Azlcares 17,9

Calorias
Lipidos 41 g
HCarbono 75 g.
Proteinas 36 g. Sal 4,2

kJ
gl
9]
g.

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
S| COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado
Pasta o Arroz y Huevo
Verdura y Carne
Verdura y Pescado
Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado
Legumbre y Huevo

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direccién del centro.
La ensalada que acompafia a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolacha y aceitunas

Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patatay Pescado

Patata y Huevo

Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/ensalada y Carne

\St. Pakricks:&ay,

VIERNES 15)
1° ESPAGUETIS A LA CREMA '

2° MERLUZA ROMANA CON ENSALADA

1° SPAGHETTI IN A LIGHT BECHAMEL SAUCE

2° BATTERED HAKE AND SALAD
PAN YPOSTRE

Calorias 813 Kcal 3398 kJ
Lipidos 25 g. [Saturados 5,2 g
H.Carbono 112 g. [Azlcares 16 g

Proteinas 35 g. Sal 39 g.

2

VIERNES
1° FUSILLIS A LA ITALIANA
» TORTILLA FRANCESA CON ENSALADA Y

LONCHA DE QUESO
1° SPIRALPASTA IN ITALIAN SAUCE

20 PLAIN OMELETTE, SALAD AND CHEESE

SLICE
PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT /
Calorias 815 Kcal 3408 KkJ
Lipidos 40 g. [Saturados 7 g

HCarbono 91 g. [Azlcares 20,2 g.]
Proteinas 24 g. Sal 33 g.

EL POSTRE SERA
VARIADO (FRUTA DE
TEMPORADA, Y
POSTRE LACTEO O
LECHE)

Todos los dias habra
una ensalada, como
complemento opcional,
para aquellos alumnos

que lo deseen.
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Calle Tormes, 6 - 28840 - MEJORADA DEL
CAMPO - MADRID

Telf.: 91392 3559 - email : info@alegra.com.es

www.alegra.com.es
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