Colegio SAFA

BASAL

Ensaladilla
Pechuga de pollo alicantina
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6

Patatas con costilla
Lenguado con tomate
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Arroz con pollo
Varitas de merluza
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,4,6,7,14

Cocido de garbanzos
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,7,9,12

MARTES

arbanzos con verduras
Perca en amarillo
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9

Alubias con verduras
Nuggets de pescado
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9

Salmorejo
Salchichas de pollo en salsa
Arroz salteado
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

entejas con verduras

Lomo adobado a la plancha '

Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9

Sopa de picadillo
Bufiuelos de bacalao
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9

MIERCOLES

opa de verduras con fide0S<"

Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9,12

Fideos a la marinera
Lomo a la castellana
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,12,14

Ensalada de pasta
Perca en amarillo
Champifiones salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7

Patatas con choco
Tortilla francesa
Calabacines salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,12,14

Fideos a la marinera _
Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,14

JUEVES

Coditos napolitana
Tortilla de atun
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12

Arroz con tomate
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7

Sopa de estrellitas
Pollo asado
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9,12

Gazpacho
Pizza de atin
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,12

O

ALJACATERI

VIERNES

Lentejas estofadas
Merluza a la marinera
Zanahorias salteadas

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

uchero de garbanzos
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Crema de legumbres
Revuelto de patatas
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Macarrones napolitana
Merluza en salsa alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12

N

G

Alérgenos: -Cereales con gluten

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




VALORACION NUTRICIONAL

Valor energético (Kcal) | 61,9 709,7[ 840,7] 7345 (6579 502,5] 857,9] 7299 686,5 426.7] 695,3] 589,1] 575,5| 507,5 648,9] 695,5] 6547 7005 ["856.7[ 830.9]

Valor energético (Kj) 2563,12976,93517,93076,1 2756,32105,943592,13056,9 2873,7 1785,92913,12465,9 2410,1 2502,9 2719,32914,12740,9 2933 9 3589,93480,1

Grasas (g) 21,46 27,22| 33,64 28,58 32,74] 12,38] 35,06[ 20,16] 22,66 14,54] 32,2 20,66] 19,68] 21,58 19,14] 43,36 26,24[ 20,48 36,32| 40,16
Grasas saturadas (g) 446| 89 | 57 | 606 598 | 208 976 | 4,54 ] 3.86 28 | 746 486] 436 348 44]328] 736] 7.1 298 84| 726

Hidratos de Carbono (g) 71,35| 78,63] 99,21] 73,55 53,17] 66,33] 93,35/107,59 89,37 53,01{ 75,53] 76,39] 61,75| 71,93 108,59 74,47( 50,57 82,31| 95,03 82,23 88,15
Az(cares (g) 20,94] 18,22] 23,28 24,1 23,2 | 24,241 19,64] 16,3 ] 20,68 21,58( 19,46] 17,46] 22,1 | 24,84 216 21,2 | 17,38| 19,68 23,14 23,02( 17,44
Proteinas (g) 24,66| 33,42| 28,76 35,6 35,68] 20,54| 37,06] 27,28 25,18 16,26] 21,36] 20,92 33,2 | 21,94 20,48( 35,48| 21,88] 19,56| 28,04 41,62| 26,16
Sal (g) 1,08 1,74 1,84 1,73 181075 43 | 182 14 084] 244| 145( 143 0,85 2,08] 39 [ 294 168| 1,55 2 | 39

Aceite de oliva,
una grasa saludable

cardlevascufar@

Las grasas son esenciales para nuestra

salud porgue intervienen en la

composicion de las membranas

celulares y de las estructuras nucleares.

Aln asi, deben consumirse con

moderacion, debido a su elevado : El aceite de oliva apol

aporte caldrico. _ D, Ky E, que favorecen el «
fisico e intelectual durante

Son mucho mas saludables las grasas V crecimiento, Y es una rica fu

de origen vegetal, sobre todo / N antioxidantes que reduce

el aceite de oliva. f  desgaste de los tejidos. /
estimula la absorcién d
entre otros beneficio:

=

LJACATERING www.aljacatering.com



Colegio SAFA

BASAL CELIACO

Ensaladilla
echuga de pollo alicantina (sin gluten
Judias verdes
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 3,4

atatas con costilla (sin glute
Lenguado con tomate
Ensalada de maiz
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,12

Arroz con pollo (sin gluten
erluza en salsa alicantina (sin gluten)
Ensalada de zanahoria
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,12

arbanzos con verduras ;
Lomo asado en salsa (sin gluten)
Patatas panaderas
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 9,12

Alérgenos: -Cereales con

Men revisado por Lourdes Casado Osuna.

MARTES

arbanzos con verduras
Perca en amarillo
Menestra
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 7,9

Alubias con verduras
erluza en salsa alicantina (sin gluten
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,9

Gazpacho (sin pan)
alchichas de pollo en salsa (sin gluten
Arroz salteado
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 6,7,12

Sopa de verduras ;
omo adobado a la plancha (sin gluten
Judias verdes
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 9

Sopa de picadillo
erluza en salsa alicantina (sin gluten
Menestra
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 3,4,6,7,9

Lomo asado en salsa (sin gluten)
Patatas panaderas
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 7,9,12

deos a la marinera (sin glute
Lomo a la castellana (sin gluten)
Menestra
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 2,7,12,14

salada de pasta (sin glute
Perca en amarillo
Champifiones salteados
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 7

Patatas con choco (sin glute
Tortilla francesa
Calabacines salteados
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 3,7,12,14

deos a la marinera (sin glute
echuga de pollo alicantina (sin gluten
Ensalada de zanahoria
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 2,7,14

JUEVES

acarrones napolitana (sin
Tortilla de atin
Ensalada de maiz
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 3,4,12

Arroz con tomate (sin glute
erluza en salsa alicantina (sin gluten
Ensalada de zanahoria
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 4,7

opa de fideos (sin glute
Pollo asado (sin gluten)
Zanahorias salteadas
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 3,9,12

Gazpacho (sin pan)
Pizza sin gluten
Ensalada de maiz
Pan sin gluten
Yogurt
Alérgenos: 7

O

ALJACATERIN

VIERNES

Crema de calabaza .
Merluza a la marinera (sin gluten)
Zanahorias salteadas
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,12

ero de garbanzos (sin glute
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 3,9

Crema de legumbres
Revuelto de patatas (sin gluten)
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 3,9

acarrones napolitana (sin glute
erluza en salsa alicantina (sin gluten
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Fruta fresca
Alérgenos: 4,12

G




VALORACION NUTRICIONAL

Valor energético (Kcal) | 75519881,14 1700,39650,959902,39 772,34 728,95 [469,19626,34 603,59617,95 639, 691,39 498,99737,95590,74 740,95 [814,19606,39

Valor energético (Kj) 274‘1:7,7 31(29,5 369R4,1 2910,9 27124,1 37i4,7 3211 g 305:8,3 197RO,1 263‘:1 N 25?:4,5 2524,7 o7, 29(‘):0,5 2027,9 309RQ,3 24?:1,1 10, 3414,92547,1

B 5
Grasas (g) 21,77 27,93] 34,15 33,05] 18,39] 35,97| 20,47 22,97 14,85( 29,11 19,17} 20,19 21, 19,97 18,45| 43,67| 23,55 20, 29,23] 19,27

Grasas saturadas (g) 451 955 555 6,03 | 303 ] 1061] 459 [ 3,91 285 6,91 491 441] 3, 329 533 741 7.65] 2, 525 541

Hidratos de Carbono (g) 81,97] 92,85/114,83 63,79] 77,65/109,57118,21 99,99 63,63] 69,75| 92,41| 74,17| 82, 97,41 58,49| 61,19] 74,03 110,69 91,05( 73,67

Az(cares (g) 20,96] 17,24] 22,1 23,22| 24,56] 18,06] 16,32| 20,7 21,6 | 17,88( 17,08] 21,72 24, 20,72( 23,62 17,4| 206 | 21, 23,441 17,06
Proteinas (g) 23,35| 28,81] 22,05 34,371 32,33] 30,75| 25,97| 23,87 14,95 17,45] 12,01{ 29,89| 20, 26,57( 19,97| 20,57| 16,85 21, 36,41 31,45
Sal (g) 1,56 | 2,82 2,42 2281 193] 348| 31 | 2,38 1,921 252| 233| 261| 1, 256 | 448 412 2,76 2, 2,06 | 2,48

Aceite de oliva,
una grasa saludable

cardlevascufar@

Las grasas son esenciales para nuestra

salud porgue intervienen en la

composicion de las membranas

celulares y de las estructuras nucleares.

Aln asi, deben consumirse con

moderacion, debido a su elevado : El aceite de oliva apol

aporte caldrico. _ D, Ky E, que favorecen el «
fisico e intelectual durante

Son mucho mas saludables las grasas V crecimiento, Y es una rica fu

de origen vegetal, sobre todo / N antioxidantes que reduce

el aceite de oliva. f  desgaste de los tejidos. /
estimula la absorcién d
entre otros beneficio:

ALJACATERING www.aljacatering.com



Colegio SAFA

BASAL SIN HUEVO

Patatas con verduras
Pechuga de pollo alicantina
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9

Patatas con costilla
Lenguado con tomate
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Arroz con pollo
Varitas de merluza
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,4,6,7,14

Cocido de garbanzos
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,7,9,12

Alérgenos: -Cereales con

MARTES

arbanzos con verduras
Perca en amarillo
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9

Alubias con verduras
Nuggets de pescado
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9

Salmorejo
Salchichas de pollo en salsa
Arroz salteado
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

Lentejas con verduras
Lomo adobado a la plancha
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9

opa de arroz (sin huevo
Merluza en salsa alicantina
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,9

MIERCOLES

& de verduras con fideos (sin frédgve

Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9,12

deos a la marinera (sin hueve

Lomo a la castellana
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,4,6,7,12,14

Paguetis napolitana (sin huey
Perca en amarillo
Champifiones salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

Patatas con choco

Hamburguesa de pollo plancha

Calabacines salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12,14

deos a la marinera (sin hueve
Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,4,6,7,14

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

JUEVES

acarrones napolitana (sin hue
Tilapia en salsa alicantina

Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Arroz con tomate

Merluza en salsa alicantina

Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7

opa de fideos (sin huevo
Pollo asado
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Gazpacho
Pizza de atln
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,12

O

ALJACATERING

VIERNES

Lentejas estofadas
Merluza a la marinera
Zanahorias salteadas

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Puchero de garbanzos
Lagrimitas de pollo en salsa
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Crema de legumbres
Hamburguesa de jibia
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9

acarrones napolitana (sin hue
Merluza en salsa alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12




VALORACION NUTRICIONAL

Valor energético (Kcal) | 611,9( 711,7[ 726.7] 7345 "['561,9] 502,5] 859.9] 7299 645,5 426.7] 695,3] 575,1] 639,5| 4305 [648,9] 572,5( 6547 6985 ['856.7[ 5759

Valor energético (Kj) 2563,12984,93041,93076,1 2354,32105,943600,13056,92701,7 1785,92913,12407,92678,1 1803, 2719,32399,72740,942925,9 3589,92413,1
Grasas (g) 21,46| 27,62| 20,74) 28,58 24,34 12,38] 35,66| 20,16] 16,96 14,54 32,2 | 17,66 17,28| 9,58 19,14 29,76| 26,24] 20,68 36,32| 15,16

Grasas saturadas (g) 446] 95| 3 | 606 438 2,08 1056] 4,54 ] 3,36 28 | 746 466] 4,16 1,28 44] 328 7.36] 71] 278 84 | 436
Hidratos de Carbono (g) 71,35 82,23[102,31 73,55 55,97| 66,33| 98,95[107,5d 82,97 53,01| 75,53( 86,39] 86,95/ 63,93 108,59 74,47[ 51,17] 82,31[100,03 82,23| 79,05
Az(icares (g) 20,94 17,22] 21,88 24,1 226 | 24.24] 18.04] 16,3 [ 21,08 21,58 19.46( 15,86 21,7 24,24 216 21,2 17,68] 19,68 21,94 23,02| 17,04
Proteinas () 24,66/ 30,22 26,86| 356 25,48 20,54 32,06/ 27,28| 33,18 16,26] 21,36] 13,72| 20,8 | 15,54 20,48| 35,48| 20,18| 19,56| 22,64 4162| 27,76
Sal (g) 108 | 174] 164 173 15| 075] 44 [ 1.82] 151 084 244 145] 143] 025 208| 39 [ 304 168] 165 2 | 17

Aceite de oliva,
una grasa saludable

cardlevascufar@

Las grasas son esenciales para nuestra

salud porgue intervienen en la

composicion de las membranas

celulares y de las estructuras nucleares.

Aln asi, deben consumirse con

moderacion, debido a su elevado : El aceite de oliva apol

aporte caldrico. _ D, Ky E, que favorecen el «
fisico e intelectual durante

Son mucho mas saludables las grasas V crecimiento, Y es una rica fu

de origen vegetal, sobre todo / N antioxidantes que reduce

el aceite de oliva. f  desgaste de los tejidos. /
estimula la absorcién d
entre otros beneficio:

=

LJACATERING www.aljacatering.com



Colegio SAFA

BASAL SIN LECHE

Ensaladilla
Pechuga de pollo alicantina
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6

Patatas con costilla
Lenguado con tomate
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Arroz con pollo
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6

arbanzos con verduras
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Alérgenos: -Cereales con

MARTES

arbanzos con verduras
Perca en amarillo
Menestra
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,6,8,9

Alubias con verduras
Nuggets de pescado
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9

Salmorejo
Salchichas de pollo en salsa
Arroz salteado
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,6,8,12

Lentejas con verduras
Lomo adobado a la plancha
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9

S0pa de picadillo (sin jamén yo

Merluza en salsa alicantina
Menestra
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,4,6,8,9

“MAYO 93

MIERCOLES

opa de verduras con fideos
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,6,8,9,12

Fideos a la marinera
Lomo a la castellana
Menestra
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,2,3,4,6,8,12,14

Ensalada de pasta
Perca en amarillo
Champifiones salteados
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,6,8

Patatas con choco
Tortilla francesa
Calabacines salteados
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,6,8,12,14

Fideos a la marinera
Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,2,3,4,6,8,14

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

JUEVES

Coditos napolitana
Tortilla de atin
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12

Arroz con tomate
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,4,6,8

Sopa de estrellitas
Pollo asado
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9,12

Gazpacho
Pizza de atln
Ensalada de maiz
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,4,6,8,12

O

ALJACATERING

VIERNES

Lentejas con verduras
Merluza a la marinera
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9,12

Puchero de garbanzos
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Crema de legumbres
Revuelto de patatas
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Macarrones napolitana
Merluza en salsa alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12




VALORACION NUTRICIONAL

Valor energético (Kcal) | 507,9| 6057 840,7] 642,5| ['657.9] 502,5] 753,9] 625.9 686,5 426.7] 591,3] 485.1] 5755| 597,5 "648,9] 591,5] 550,7| 7005 [770.7] 4599
Valor energético (K) 2125 12538 93517 42692,1 275642105 43154,12616 92873 1 1785,42475.1 2027 42410, 2502.5 271942476 1230242933 5 322991925 1
Grasas (g) 17,86| 23.62| 33.64] 19,98 52,74 12,38| 31.46] 16,56 22,66 14,54 28,6 | 17.06] 19.68] 2158 19,14] 39.76| 22,64 20,48 28,92 15,36

Grasas saturadas (g) 236 68| 57| 306 598 208 7,66 244 386 28| 536 276 436 348 328] 526 5 | 298 52| 326
Hidratos de Carbono (g) 58,55| 65,83 99,21| 72,35 53,17 66,33 80,55 94,79| 89,37 53,01 62,73 63,59| 61,75 71,93 74,47| 37,77 69,51] 95,03 80,43| 50,25
Az(icares (g) 884 6,12 2328] 235 232 | 2424] 754 42 [ 2068 2158| 7,36 [ 536 | 22,1 24,84 212 528 758 23,14 2342| 4,94

Proteinas (g) 20,56] 29,32| 28,76 33 35,68] 20,54] 32,96| 23,18 25,18 16,26] 17,26] 16,82 33,2 | 21,94 27,88 3548 17,78] 15,46] 28,04 37,82| 28,66
Sal (g) 094 16| 1.84] 1, 18 1075] 416 168| 14 084] 23| 131 143 0,85 148 39| 28| 154] 155 1,58 1,86

Aceite de oliva,
una grasa saludable

cardlevascufar@

Las grasas son esenciales para nuestra

salud porgue intervienen en la

composicion de las membranas

celulares y de las estructuras nucleares.

Aln asi, deben consumirse con

moderacion, debido a su elevado : El aceite de oliva apol

aporte caldrico. _ D, Ky E, que favorecen el «
fisico e intelectual durante

Son mucho mas saludables las grasas V crecimiento, Y es una rica fu

de origen vegetal, sobre todo / N antioxidantes que reduce

el aceite de oliva. f  desgaste de los tejidos. /
estimula la absorcién d
entre otros beneficio:

ALJACATERING www.aljacatering.com



O

ALJACATERINSG

Colegio SAFA

BASAL SIN

Ensaladilla
Pechuga de pollo alicantina
Judias verdes
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,4,6

Patatas con costilla
Lenguado con tomate
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,4,6,12

Arroz con pollo
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,4,6

Cocido de garbanzos
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,7,9,12

MARTES

arbanzos con verduras
Perca en amarillo
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9

Alubias con verduras
Merluza en salsa alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,4,6,9

Salmorejo
Salchichas de pollo en salsa
Arroz salteado
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,6,7,12

Lentejas con verduras
Lomo adobado a la plancha
Judias verdes
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,6,9

Sopa de picadillo
Merluza en salsa alicantina
Menestra
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,3,4,6,7,9

MIERCOLES

opa de verduras con fideos
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9,12

Crema de calabaza
Lomo a la castellana
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

Ensalada de pasta
Perca en amarillo
Champifiones salteados
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,3,6,7

Patatas con verduras
Tortilla francesa
Calabacines salteados
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,3,6,7,9

Crema de zanahoria
Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,6,7

stica, NOm. Socio: ADUNDA AND-00¢

JUEVES

Coditos napolitana
Tortilla de atin
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12

Arroz con tomate
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,4,6,7

Sopa de estrellitas
Pollo asado
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9,12

Gazpacho
Pizza de atln
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,12

VIERNES

Lentejas estofadas
Merluza a la marinera
Zanahorias salteadas

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Puchero de garbanzos
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6,9

Crema de legumbres
Revuelto de patatas
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6,9

Macarrones napolitana
Merluza en salsa alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,4,6,12




VALORACION NUTRICIONAL

Valor energético (Kcal) | 61,9 709,7[ 840,7] 7345 "['657,9] 608.5] 57,9 729.9 686,5 426.7] 695,3] 589,1] 575,5| 507,5 [648,9] 725,5] 6547 7005 ["856.7[ 563.9]

Valor energético (Kj) 2563,12976,93517,93076,1 2756,32549,92424,13056,9 2873, 7 1785,92913,12465,9 2410,1 2502,9 2719,3 3038, 2740,9 2933 9 3589,92363,1

Grasas (g) 21,46 27,22| 33,64 28,58 32,74 18,08] 29.46[ 20,16] 22,66 14,54 32,2 [ 20,66] 19,68| 21,58 19,14] 47,16 26,24] 20,48 36,32| 18,96
Grasas saturadas (g) 446| 89 | 57 | 606 598 | 298] 8,96 [ 454 ] 3.86 28 | 746 486] 436 348 328 796 7.1 298 84 | 536
Hidratos de Carbono (g) 71,35 78,63[ 99,21| 73,55 53,17 67,03 49,75[107,5 89,37 53,01 75,53 76,39 61,75 71,93 74,47| 53,37/ 82,31] 95,03 82,23| 63,05
Az(icares (g) 20,94 18,22 23,28 24,1 232 | 2454] 19.84] 16,3 [ 2068 21,58 19.46( 17,46 22,1 | 24,84 212 [ 1858[ 19,68[ 23,14 23,02| 17,04
Proteinas () 24,66/ 33,42/ 28,76| 356 35,68 33,64| 23,86/ 27,28/ 25,18 16,26] 21,36] 20,92| 332 21,04 27,88| 35,48| 18,68| 19,56| 28,04 41,62| 32,76
Sal (g) 108 | 174] 184 173 18 | 145] 37 [ 182] 14 084 244 145] 1.43] 085 148| 39| 284 168] 1,55 2 | 2

Aceite de oliva,
una grasa saludable

cardlevascufar@

Las grasas son esenciales para nuestra

salud porgue intervienen en la

composicion de las membranas

celulares y de las estructuras nucleares.

Aln asi, deben consumirse con

moderacion, debido a su elevado : El aceite de oliva apol

aporte caldrico. _ D, Ky E, que favorecen el «
fisico e intelectual durante

Son mucho mas saludables las grasas V crecimiento, Y es una rica fu

de origen vegetal, sobre todo / N antioxidantes que reduce

el aceite de oliva. f  desgaste de los tejidos. /
estimula la absorcién d
entre otros beneficio:

=

LJACATERING www.aljacatering.com



Colegio SAFA

BASAL SIN

Patatas con verduras
Pechuga de pollo alicantina
Judias verdes
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,6,9

Patatas con costilla
Revuelto de champifiones
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6,12

Arroz con pollo
Tortilla francesa
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6

Cocido de garbanzos
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,7,9,12

MARTES

arbanzos con verduras
Albdndigas de pollo en salsa
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9,12

Alubias con verduras
Huevos con verduras
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9,12

Salmorejo
Salchichas de pollo en salsa
Arroz salteado
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,6,7,12

Lentejas con verduras
Lomo adobado a la plancha
Judias verdes
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,6,9

Sopa de picadillo
Tortilla francesa
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9

MAYO 93

MIERCOLES

opa de verduras con fideos
Lomo asado en salsa
Patatas panaderas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9,12

Crema de calabaza
Lomo a la castellana
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

nsalada de pasta (sin atu
Pechuga de pavo a la plancha
Champifiones salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7

Patatas con verduras
Tortilla francesa
Calabacines salteados
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,3,6,7,9

Crema de zanahoria
Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,6,7

y Dietética, NUm. Socio: ADUNDA AND-00221

JUEVES

Coditos napolitana
Tortilla francesa
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,12

Arroz con tomate
San jacobo
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7

Sopa de estrellitas
Pollo asado
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9,12

Gazpacho
Pollo estofado
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

O

ALJACATERINSG

VIERNES

Lentejas estofadas
Hamburguesa de pollo plancha
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,6,7,9,12

Puchero de garbanzos
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6,9

Crema de legumbres
Revuelto de patatas
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6,9

Macarrones napolitana
Lomo adobado a la plancha
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6,12




VALORACION NUTRICIONAL

Valor energético (Kcal) | 8449 709,7[ 923.7( 805,5] ['561.9] 6315 577,9 879.9 686,5 579.7] 695,3| 677,1] 5755| 597,5 [648,9] 7255] 577.7] 7175 ['856.7[ 7709

Valor energético (Kj) 3538,12976,93865,93373,1 2354,32645,92424,13683,92873,7 2425,942913,12837,92410,1 25029 2719,33038,712418,9 3004 9 3589,943229,1

Grasas (g) 41,46 27,22| 44 64| 3768 24,34] 22,18| 29,46 29,36] 22,66 26.94] 32.2] 21,66 19,68] 21,58 19,14] 47,16[ 27,14] 20,38 36,32[ 42,76
Grasas saturadas (g) 886| 89| 59 [ 866 438 428 896 6,94 ] 386 5 [ 746 516 436 348 328 796 63 3.28 84 | 816
Hidratos de Carbono (g) 77,25 78,63[100,81 76,85 55,97| 68,23 49,75[130,54 89,37 57,01 75,53( 77,09 61,75 71,93 74,47| 53,37| 52,41] 99,03 82,23| 66,55
Az(icares (g) 22,04[ 18,22[ 23,68 24,9 226 | 25.84] 19.84] 18,2 [ 2068 22.48| 19.46( 17,96| 22,1 | 24,84 212 [ 1858[ 18,98[ 23,04 23,02| 17,64
Proteinas () 32,76/ 3342/ 23,26 30,1 25,48| 27,74 23,86 20 48| 25,18 22,16 21,36 39,92 33.2| 21,94 22,38| 35,48| 18,68| 27,56| 28,34 4162| 27,26
Sal (g) 278 | 174 274 2,93 15 | 145] 37 [ 272] 14 164 | 244] 375| 143] 085 258 | 39 [ 284 178] 395 2 | 31

Aceite de oliva,
una grasa saludable

cardlevascufar@

Las grasas son esenciales para nuestra

salud porgue intervienen en la

composicion de las membranas

celulares y de las estructuras nucleares.

Aln asi, deben consumirse con

moderacion, debido a su elevado : El aceite de oliva apol

aporte caldrico. _ D, Ky E, que favorecen el «
fisico e intelectual durante

Son mucho mas saludables las grasas V crecimiento, Y es una rica fu

de origen vegetal, sobre todo / N antioxidantes que reduce

el aceite de oliva. f  desgaste de los tejidos. /
estimula la absorcién d
entre otros beneficio:

=

LJACATERING www.aljacatering.com



