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lumes 15

10 CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° MAGRO GUISADO CON ARROZ PILAFF
1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

2° LEAN PORK STEW AND PILAFF RICE

PAN Y MANZANA

BREAD AND APPLE
Calorias 753,0 Kcal 31475
Lipidos 370 g [Saturados 7,0
H.Carbono 63,0 g. [Azlcares 15,0
Proteinas 420 g. Sal 3,2

lumes 22
1° LENTEJAS ESTOFADAS
20 HUEVOS FRITOS CON PATATAS

10 LENTIL STEW

2° FRIED EGGS AND FRENCH FRIES

PAN Y MANZANA
BREAD AND APPLE

688,0 Kcal
20,0 g. [Saturados 6,0
97,0 g. [Azlcares 12,0
300 g. Sal 2,8

Calorias 2875,8

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

lumes 29

1° FIDEUA DE AVE

o PALOMETA EN SALSA POMODORO CON
DADOS DE ZANAHORIA

1° FIDEUA AND CHICKEN
o FISHPOMODORO SAUCE WITH CARROTS

2

CUBES

PAN'Y YOGUR
BREAD AND YOGURT

771,0 Kcal
31,0 g. [Saturados 9,9
83,0 g. [Azlcares 15,0
400 g. Sal 2,7

Calorias 32228
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

kJ
9]
9]
g.

Deus caritas est
CORAZUNISTAS

1° ARROZ BLANCO CON TOMATE
2° ALBONDIGAS A LA JARDINERA
1° PLAIN RICE IN TOMATO SAUCE

2° MEATBALLS IN VEGETABLE SAUCE

PAN Y MELON
#NID

699,0 Kcal
230 g. [Saturados 8,0
97,0 g. [Azlcares 16,0
260 g. Sal 33

Calorias 2921,8
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

mates 16

1° CODITOS NAPOLITANA

, HAMBURGUESA EN SALSA CAZADORA
CON BASTONES DE BERENJENA

1° PASTA NAPOLITANA

, BURGER IN MUSHROOM SAUCE WITH
AUBERGINE STICKS
PAN Y SANDIA
#N/D

688,0 Kcal
20,0 g. [Saturados 6,0
97,0 g. [Azlcares 12,0
300 g. Sal 2,8

Calorias 2875,8
Lipidos

H.Carbono

1° ESPAGUETIS CARBONARA

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA

1° SPAGUETTI CARBONARA

2° BAKED HAKE AND SALAD

PAN Y DANONINO
BREAD AND DANONINO

760,0 Kcal
40,0 g.
640 g.

Calorias
Lipidos
H.Carbono

1° LENTEJAS CON CHORIZO
2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° LENTIL AND CHORIZO STEW

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN Y SANDIA
#N/D

760,0 Kcal
40,0 g. [Saturados 12,0
64,0 g. [Az(cares 20,0
360 g. Sal 18

Calorias 3176,8
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

3176,8 kJ
[Saturados 12,0 gl
[Aztcares 20,0 9]
36,0 g. Sal 1,8 g.

WELCOME TO SCHOOL

miéncoles 10
1° LENTEJAS GUISADAS
20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° LENTIL STEW

20 SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN'Y MANZANA
BREAD AND APPLE

688,0 Kcal
20,0 g. [Saturados 6,0
97,0 g. [Azdcares 12,0
300 g. sal 2,8

Calorias 2875,8
Lipidos
H.Carbono

Proteinas

1° JUDIAS BLANCAS ESTOFADAS
20 TORTILLA DE JAMON CON ENSALADA
1° HARICOT BEAN STEW

2° HAM OMELETTE AND SALAD

PAN Y PLATANO
BREAD AND BANANA

708,0 Kcal
24,0 g. [Saturados 8,0
950 g. [Azdcares 11,0
280 g. sal 2,6

Calorfas 2959,4
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° SAN JACOBO CASERO CON ENSALADA
10 SAUTEED GREEN BEANS

2° BREADED HAM AND CHEESE AND SALAD

PAN Y MELON
#N/D

725,0 Kcal
33,0 g. [Saturados 8,0
68,0 g. [AzGcares 19,0
390 g. sal 4,0

Calorias 3030,5
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

bogua
mméxi?ﬂéh"e?
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Telf.: 91392 3559-email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

EL POSTRE SERA VARIADO
(FRUTA DE TEMPORADA, Y
POSTRE LACTEO O LECHE)
Todos los dias, salvo cuando la
guarniciéon forme parte del plato,
se ofrecerd una ensalada como
complemento opcional para los
alumnos que asi lo deseen.

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 acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas

wernses 11
1o SOPAMARAVILLA
20 POLLO ASADO CON PATATAS

1° NOODLE SOUP

2° ROAST CHICKEN AND FRENCH FRIES

PAN Y PLATANO
BREAD AND BANANA
Calorias 810,0 Kcal 33858 kJ Calorfas
Lipidos 300 g. [Saturados 6,0 gl Lipidos
H.Carbono 100,0 g. [Azlcares 18,0 gl H.Carbono
Proteinas 350 g. Sal 2,2 g. Freiches
O NSO ’|8

1° PAELLA DE POLLO Y VERDURA

, ABADEJO EN SALSA RUBIA CON
PATATAS VAPOR

1° CHICKEN AND VEGETABLE PAELLA

, HADDOCK IN BLONDE SAUCE WITH

STEAMED POTATOES
PAN Y HELADO

BREAD AND ICE CREAM

2

752,0 Kcal
280 g. [Saturados 11,0
910 g. [Azlcares 20,0
340 g. Sal 3,6

Calorias 31434

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° ARROZ BLANCO CON TOMATE

2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS

1° PLAIN RICE IN TOMATO SAUCE

20 CHICKEN STEW AND POTATOES

Calorias
Lipidos
H.Carbono

MES DE SEPTTEMBRE DE 2025

wevmes 12
19 MACARRONES A LA ITALIANA
20 MERLUZA ROMANA CON ENSALADA
1° MACARONI IN ITALIAN SAUCE

2° BATTERED HAKE AND SALAD

PAN'Y YOGUR
BREAD AND YOGURT

758,0 Kcal
18,0 g. [Saturados 4,0
109,0 g. [Azlcares 20,0
400 g. sal 3,0

3168,4

wenmesd 19

Hervmed 20
1° SOPA DE COCIDO
20 COCIDO COMPLETO

1° NOODLE SOUP

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

PAN Y PERA PAN Y PLATANO
BREAD AND PEAR BREAD AND BANANA
774,0 Kcal 3235,3 Calorias 724,0 Kcal 3026,3 kJ
380 g. [Saturados 8,0 Lipidos 40,0 g. [Saturados 8,0 al
66,0 g. [Azicares 15,0 H.Carbono 60,0 g. [AzGcares 12,0 al
420 9. Sal 3.2 Proteinas 310 g sal 3,2 g.

Proteinas

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
Ligumbre y Huevo

Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado

Patata y Huevo

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

Todas las valoraciones nutricionales se han realizado segun las
recomendaciones de la Estrategia NAOS para nifios de 9 a 13 afios




