El Caracola

INFANTIL

Puré de alubias
Lomo a la castellana
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,12

Patatas con ternera

Lenguado en salsa alicantina

Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,7,9

entejas con verduras
Revuelto de patatas
Judias verdes
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9

Puré de alubias
Merluza a la marinera
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,12

Ment revisado por Lot

MARTES

Fideos a la marinera
Bufiuelos de bacalao
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,14

spaguetis napolitana
Tortilla francesa
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,12

Crema de zanahoria
Pollo asado
Patatas dados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,7,12

Sopa de letras
Albondigas de pollo en salsa
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,9,12

FEB RERO 2

MIERCOLES

Lentejas estofadas
Tortilla de patata
Judias verdes
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9

Crema de legumbres

o

Pechuga de pollo alicantina
Champifiones salteados

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,7,9

Arroz a la marinera
Bacalao con tomate
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,4,7,12,14

Patatas con choco
Tortilla de atun
Calabacines salteados
Pan
Yogurt

Alérgenos: 1,3,4,7,12,14
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JUEVES

Arroz con tomate
Merluza en salsa verde
Ensalada de zanahoria

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,12

Fideos a la cazuela
Empanadillas de atun
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9,12,14

Puchero de garbanzos
Lomo adobado a la plancha
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,9

arbanzos con verdura
Jamén asado en salsa
Judias verdes
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,7,9,12
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VIERNES

Crema de puerros
Pollo estofado
Menestra
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,12

opa de verduras con arro
Salchichas de pollo al vino
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Macarrones napolitana
Chispas de pescado
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,12
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Valor energético (Kcal) | 7577] 994,7[ 823,9] 7189 532,5( 837,5] 641,1[ 907,7[ 594,5 692,9] 586,5| 702,9 647,9 634,5[ 612,5
Valor energético (KI) 3172,94163,93451,33008,942172,1 2229,73507,942683,93800,5 2491, 1 2903,32452,92941,92713,13374 4 2595,94 2657,1 2566,7 3237,
Grasas (g) 31,12 43,14| 39,54] 17,56 20,26 21,86] 40,08 25,86| 36,64| 17,78 25,54] 26,52 24,96] 14,16| 27,14 18,98] 29,38| 32,36 32,64
Grasas saturadas (g) 76 | 691 948 2,64 | 3,76 3,86] 518 596 | 9,3 | 4,96 428| 61| 494| 2,76 | 3,7 298| 6,56 | 7,16 | 7,48
Hidratos de Carbono (g) | 7343|1701 7497|113,74 53,75 50,07| 91,93| 58,59] 106,81 85,35 77,77| 52,31| 87,49| 89,85/ 107,61 67,63| 67,55/ 48,97| 69,77
Azlicares {g) 22,321 19,08 17,81 21,4 ]23,74 21,38] 24,34 18,26] 23,98| 23,7 21,61 19,36 16,9 | 22,14| 22,78 24,04 23,2 16,98] 19,8
Proteinas (g} 33,92 30,36( 33,18] 22,18] 25,36 29,28| 21,34 37,32 27,26] 18,3 28,48] 29,46| 28,38] 33,86| 26,66 31,94] 22,51 27,38| 40,58
Sal (g) 39| 368 1,74 1,68] 1,06 16 ] 265] 1,35| 1,58 1,93 141 114 1,82 396 | 2,24 1,351 2,53 2,04 | 1,72

El Calcio;
alimenta tus NUesos

f 8 El calcio es el mineral que més abunda
/‘ ISEa en el cuerpo humano y se necesita
=~ . . . o1
A4S = 9/ en cantidades importantes. La funcién
3 :'3\ “ més importante del calcio (Ca) es la

construccion de los huesos.
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- A cualguier edad es importante ingerir
suficiente calcio, pero es especialmente
importante para los nifios y
adolescentes que estan creciendo y
desarrollando rapidamente sus huesos.

El calcio ayuda también a la salud

- B %
dental. Asimismo, es un tranquilizante / Qyﬁ o

natural que sirve para inducir el sueno
y ayuda a disminuir la tensién arterial
y el colesterol.

Los lacteos son ricos en calcio que
es facilmente absorbido y usado

por el cuerpo. Los vegetales verdes,
tales como brécoli y espinaca,
también aportan a la ingesta de calcio.
El Calcio se encuentra tambien en
algunos frutos secos, legumbres, y
en sardinas y anchoas.
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Cantidad diaria de calcio: i
De1a3anos........ 500 mg
Ded4aB8anos ....... 800 mg
Mas de 9 afios ..... 1.300 mg o
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