Colegio Salle La Purisima

CELIACO

deos a la cazuela (sin glute
Merluza con tomate
Ensalada de zanahoria
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,9,12

Arroz con pollo
Salmén en amarillo
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4

Sopa de verduras ;
Lenguado a la marinera (sin gluten)
Guisantes salteados
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,9,12

Arroz salteado con verdurase®”
Jamoén asado en salsa (sin gluten)
Ensalada de maiz
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 12

Alérgenos: -Cereales con gluten Crustdceos - ‘Huevos - -Pesca

MARTES

Crema de calabacin
Lomo adobado a la plancha
Patatas panaderas
Pan sin gluten
Fruta fresca

acarrones con atun (sin g
Lomo a la castellana
Ensalada de zanahoria
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 4,7,12

Arroz con tomate
Salchichas de pollo en salsa
Ensalada de zanahoria
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 6,12

Patatas con costilla

enguado en salsa alicantina (sin glutd

Menestra
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 4,7,12

MIERCOLES

Arroz a la marinera
Pollo estofado (sin gluten)
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 7,12,14

opa de verduras con arrg
Merluza en salsa alicantina
Menestra
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 4,7,9

Berza con verduras (sin g
Tortilla francesa
Judias verdes
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 3,7,9

Crema de puerros
Merluza en salsa alicantina
Patatas panaderas
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 4,7

Alubias con verduras
Tortilla francesa
Zanahorias salteadas
Pan sin gluten
Yogurt

Alérgenos: 3,7,9

Ment revisado por Lourdes Casado Osuna. Diplomada en Nutricién Humana y Dietética. Num. Socio: ADUNDA AND-00221
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JUEVES

Patatas con verduras
Tortilla de atun
Judias verdes
Pan sin gluten

Fruta fresca
Alérgenos: 3,4,9

Crema de zanahoria
Pizza sin gluten
Ensalada de maiz
Pan sin gluten
Yogurt

Alérgenos: 7

opa de fideos (sin gluterTf<q
Vlerluza en salsa alicantina (sin glutel

Zanahorias salteadas
Pan sin gluten
Fruta fresca

Alérgenos: 3,4,9

deos a la marinera (sin g
Pollo asado
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 2,7,12,14
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Alubias con verduras
Tilapia en salsa alicantina
Champifiones salteados
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,9

uchero de garbanzos
Revuelto de patatas
Calabacines salteados
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 3,9

Patatas con choco
Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de maiz
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 12,14

arbanzos con verdura
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 3,9
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DIA DEL MES 2|3 |4|5|6|7|8|9|[10|1|12|13]|14]|15[16[17|18]19]|20]21 22|23 |2 28 |F298

Valor energético (Kcal) 737,99672,39690,59 593,39521,15636,39596,154710,95 582,99 796,39 920,39 549,95 555,15 514,99790,35 529,19 823,95 582,99631,3
Valor energético (Kj) 3097,12822,92897 4 2490,92189,92673,72499,12983 3 2448,13340,93861,42310,72332.1 2162,13315,9 2223,43457,1 33343 24544 2651,1 38271
I I I I~ B I B I B I B I B B I B I B I B I
Grasas (g) 24,09] 3335( 21,27 15,07 16,23] 18,07| 17,35/ 20,87 14,09| 33,57( 49,85| 15,59] 17,85 18.91| 20,67| 19,43 27,09| 32,57 13,25| 26,07| 4849
Grasas saturadas (g) 583 | 583 361 319] 275 541 7,05 3,81 233| 979 833] 311 335 497 419 455] 7,03 471 343 6,01 841
Hidratos de Carbono (g) 93,55 68,19 75,91 94,91| 69,55 89,47| 86,03 99,39 96,95( 90,71| 76,99 74,77/ 65,83 58,41(126,81 61,95(105,29 90,79 84,63( 60,87| 77,87
Azlicares (g) 17,06 22,72| 22,58 22,22| 20,24 18,26| 22,8 20,7 20,66( 16,72| 20,52| 22,02| 22,2 26,08| 21,42/ 16,54| 16,86( 24,1 23,4 | 18,86] 22,02
Proteinas (g) 31,53 19,87| 37,21 14,47 20,21| 25,05 18,65| 24,77 13,23| 26,87( 30,37| 24,19| 27,55 21,11] 19,17| 23,11 35,63 25,07 25,55 33,15| 29,89
Sal (g) 217 2,28| 2119 186 | 398| 2,18 236 | 1,88 123 53392 271 2,02 208] 2,56 | 1,62| 2,97 | 19 152| 228| 3,35

Leg umbres Las legumbres son los alimentos de
9 origen vegetal con mayor contenido 6 h
I a me' o proteico, y si las mezclamos con — -
.' los cereales, se obtiene un \
Ve ' aporte de proteinas de mayor
proteina vegetal cidad, semejantealadelas ~——
carnes. | (Sl
T #& 3
comparacion =
Las legumbres nos aportan hidratos El papel de las legumbres en la poseen meno:
de carbono, fibra, vitaminas y prevencién del cancer de colon y proteinas.

minerales, y tienen bajo contenido

en grasa.

Poseen calcio, hierro y magnesio v,
entre las vitaminas, tiamina,
rivoflavina y acido folico.

en la reduccién de los niveles de

colesterol es destacable.
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