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E.l. Caracola A.

INFANTIL

Coditos napolitana
Merluza en salsa verde
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,12

Crema de verduras
Albdndigas de merluza en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,2,3,4,7,14

Patatas con choco
Lomo adobado a la plancha
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12,14

uchero de garbanzos
Bacalao con tomate
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,9

Crema de calabaza
Lagrimitas de pollo en salsa
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,12

Machado (| _.

MARTES

entejas con verduras
Lomo a la castellana
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,9,12

acarrones napolitana
Varitas de merluza
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,7,12,14

Crema de zanahoria
Pechuga de pollo alicantina
Arroz salteado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1

Arroz con tomate
Merluza a la marinera
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,7,12

SEPTIEMBRE

MIERCOLES

Arroz a la marinera
Tortilla de attn
Tomate alifiado

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,4,7,12,14

arbanzos con verdura
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,7,9

Patatas con ternera
Chispas de pescado
Judias verdes
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,7,9

Sopa de estrellitas 4
Salchichas de pollo al vino
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9,12

Crema de legumbres
Pollo asado
Champifiones salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,7,9,12

Sopa de fideos

Hamburguesa de pollo plancha

Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9,12

Lentejas con verduras
Revuelto de patatas
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,7,9

Puré de alubias
Empanadillas de atun
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9,14

O

ALJACATERING

VIERNES

Fideos a la cazuela
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,9,12

Arroz con pollo
Lenguado en salsa alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,12

Espaguetis napolitana
Jamodn asado en salsa
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,12

Fideos a la marinera
Tortilla francesa
Tomate alifiado

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,3,4,14
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plancha, homo, etc.

Se aportard a través de ella entre el
95- 30% de la energia total consumida
al dia.

De postre es preferible decantamos por
la fruta, sustituyéndola por lacteos solo

cuando se hayan consumido ya 3 piezas
de fruta en el resto de ingestas.

O

ALJACATERING

DIA DEL MES 213[4]|5]6 9 |10 : 6|17 |1B|19|20|21|22|23|24|25[2% |27 |28
(Vaior energético (Kcal) 567,7| 725,5] 761,5 653,1] 668,7 492,9[ 902,9| 73,5 608,9| 647,5 645,9] 585,3] 6509/ 694,7[ 732,5 503,7[ 742,9] 584,9] 851,5( 897,5
[ Valor energgtico (Kj) 2378,93039,13188,92733,92799,9 2067,33778,93238,72549,112711,5 2702,92447,12726,32909,9 3072,1 2111,93110,9 2450,1 3565,1 37579 3040,5
[Grasas (@) 24,02| 29,18 32,38 26,36] 20,24 16,34] 36,76] 35,56| 25,46| 18,88 16,46 19,9 | 32,24| 25,84| 24,58 18,32( 21,26| 22,06| 34,16] 42,08 21,54
( Grasas saturadas (g) 33| 726] 7,08] 6,06 35 288 | 734 6,76 | 586 | 2,98 244 | 366| 688| 59 | 486 33| 474 686 6,96 558 33
(Hidratos de Carbono (g) 65.43| 71,85 84,13| 57,69| 83,31 56,87[111,99 75,57| 68,55| 87,03 87,69| 72,03| 56,97| 75,21/ 90,65 58,43(108,39 63,85 93,97| 97,73 98,91
[Azucares (@) 23,02 23,4 |16,94] 17,86 23,88 212 | 19,41 19,68 22,94| 21,34 21,5(23,86| 16,4 | 17,98 253 22,42( 16,4 | 18,34| 27,48| 23,74 23,78
(Proteinas (@ 18,92| 34,2 | 29,44| 38,72| 33,16 24,68 23,88| 29,38] 21,56| 29,14 31,18 25,66| 28,68| 31,66 30,5 21,22( 25,58] 27,96| 25,28| 27,74 26,66
. Sal (@) 2,051 2411 259 181 2,23 4951 3,05( 2,35| 3,47 | 2,05 2,01] 1,25 3,09| 2,07 2,61 1,36 | 265 2,81 2,06 3,35 2,43
La cen a Se debe promocionar la cena en familia,
9 va que numerosos estudios muestran su A
|° f "' asociacion a patrones de ingesta
igera y en 1amiila.  c:eics ms saiudales .
§<
Como primeros platos elegiremos o
La cena se elegird en funcion de los 3-4 veces a la semana ensaladas o i)
alimentos ya consumidos en las otras verduras cocinadas, y el resto de dias
comidas del dia. nos decantaremos por arroces, pastas ﬁ;\
(preferiblemente integrales) o patatas. 1‘ L €) “
Debe ser consumida a una hora no muy N @5’ )8
tardia para que no interfiera en el Como segundos platos podemos elegir . J]r\ §
adecuado suefio de los nifios y estar pescado 2-3 veces, huevo 1-2 H _ - F
compuesta por alimentos faciles de ocasiones, y carnes y aves 1-2 veces a ‘; ®
digerir, ademas de elegir técnicas la semana. U lJ DR 9
culinarias gue no aporten mucha grasa: % ()

www.aljacatering.com



