San Javier

7967-2077

P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)

Teléfono: 914 734 216 M;s D; NOV'; m; M; f
DE 2025 >

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

— = ~
INFANTIL L d =

Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Pasta o Arroz y Pescado Verduray Huevo EL POSTRE SERA VARIADO éo ‘,%ﬁj
Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne (FRUTA DE TEMPORADA, Y S
Verduray Carne Patatay Pescado POSTRE LACTEO O LECHE) Coledtiidades
Verduray Pescado Patata y Huevo Todos los ?l’as, salv?t Cléa';d? Ita Calle Tormes, 6 - 28840 -
guarnicion forme parte del plato,
Verduray Huevo Arrozy Carne Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, se ofrecera una ensalada como MEJORADA DEL CAMPO - MA_DRlD
Legumbre y Carne Verdura/Ensaladay Pescado|  disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direccién del centro. complemento opcional para los Te”-f 91392 3559 - email :
Legumbre y Pescado Verduray Huevo La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes alumnos que asi lo deseen. info@alegra.com.es
Legumbre y Huevo Verdura/ensaladay Carne ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas www.alegra.com.es
bunes 3 motes 4 mincoles 5 mensen 0 wlemen
1° MACARRONES A LA CREMA DE QUESO 1° LENTEJAS GUISADAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS

@ @ 2° g:ﬁ_tlEJZA AL HORNO CONTOMATE 2° IE:\II-E;IE AI?II)E AP OLLOEMPANADO CON 20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 29 MERLUZA A LA VIZCAINA CON PISTO

1° MACARONI WITH CHEESE CREAM SAUCE 1° LENTIL STEW 10 SAUTEED GREEN BEANS 1° HARICOT BEAN STEW

20 BAKED HAKE WITH TOMATO GRILLE 2° BREADED CHICKEN FILLET AND SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° VISCAY-STYLE HAKE AND PISTO

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 754,0 Kcal 3151,7 Calorias 539,0 Kcal 2253,0

4 " A / Lipidos 300 g. [Saturados 5,0 b Lipidos 150 g. [Saturados 4,3 . Lipidos 210 g. [Saturados 3,2 gl Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
I \ 1 " 0 H.Carbono 850 g. [Azlcares 20,0 b H.Carbono 750 g. [Azicares 25,0 . H.Carbono 790 g. [AzGcares 24,0 gl H.Carbono 650 g. [AzGicares 24,7

Calorias 601,0 Kcal 2512,2 kJ Calorias 581,0 Kcal 2428,6

Proteinas 360 g. sal 16 - Proteinas 260 g. sal 2,7

Proteinas 240 g. sal 18 g. Proteinas 240 g. sal 2,6




fumes 10 martes 11 migncales 12

wievned 14

. 19 FIDEUA DE POLLO 19 ARROZ CON TOMATE 19 SOPA DE COCIDO 19 CREMA DE VERDURAS
‘; IA No ( EC*S ! Vo , MERLUZA AL HORNO CON RODAJA DE , ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON ) X )
D = 2% CALABACIN 2° oATATAS 20 COCIDO MADRILERO 20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA

19 FIDEUA AND CHICKEN 1° RICE IN TOMATO SAUCE

20 BAKED HAKE WITH A SLICE OF COURGETTE @ I,;AOE'II'AA.\F'I'B(;\IIEJS.S INVEGETABLE SAUCE WITH

PAN 'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

1° NOODLE SOUP

1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

2 2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 633,6 Kcal 26484 Calorias 682,0 Kcal 2850,8
Lipidos 16,4 g. [Saturados 3,4 b Lipidos 180 g. [Saturados 2,2
H.Carbono 90,0 g. [AzGcares 24,5 H.Carbono 101,0 g. [Azicares 26,0
Proteinas 315 g. sal 2,2 . Proteinas 290 g. sal 2,8

Calorias 611,0 Kcal 2554,0
Lipidos 150 g. [Saturados 3,1
H.Carbono 850 g. [AzGcares 25,0
Proteinas 340 g. Sal 2,8

Calorias 633,0 Kcal 2645,9

Lipidos 170 g. [Saturados 5,0
H.Carbono 950 g. [AzGcares 24,0
Proteinas 250 g. Sal 3,0

Hervmed 2
1° LENTEJAS GUISADAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° ARROZ AL HORNO

, MERLUZA AL HORNO CON DADOS DE
CALABAZA

10 SAUTEED GREEN BEANS 1° BAKED RICE

1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS 1° CODITOS A LA CREMA

2° ABADEJO A LA ANDALUZA CON ENSALADA 2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS 2 2° HUEVOS VILLAROY CON ENSALADA 2° LOMO ASADO CON ENSALADA

1° LENTIL STEW 1° HARICOT BEAN STEW 1° PASTA IN A LIGHT BECHAMEL SAUCE

29 ANDALUSIAN-STYLE POLLOCK AND SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

2° CHICKEN STEW AND POTATOES 2° BAKED HAKE WITH DICED PUMPKIN

PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

2° VILLARROY EGGS AND SALAD 2° ROAST PORK AND SALAD

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

Calorias 715,0 Kcal 2988,7
Lipidos 230 g. [Saturados 4,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 21,0
Proteinas 320 g Sal 2,0

Calorias 689,0 Kcal 2880,0 Calorias 693,0 Kcal 2896,7
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0 b Lipidos 17,0 g. [Saturados 4,0
H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 26,0 b H.Carbono 102,0 g. [Azlcares 224
Proteinas 340 g. sal 3,2 . Proteinas 330 g. sal 23

Calorias 649,4 Kcal 27145 Calorias 716,0 Kcal 29929 kJ
Lipidos 19,0 g. [Saturados 3,0 : Lipidos 28,0 g. [Saturados 8,0 gl
H.Carbono 900 g. [AzGcares 26,4 . H.Carbono 870 g. [Azicares 28,0 gl
Proteinas 296 g. sal 2,0 : Proteinas 290 g. sal 21 g.

bumes 24 mantes 25 migrncoles 26

1° CREMA DE CALABACIN 1° ESPAGUETIS CARBONARA 1° LENTEJAS GUISADAS 1° ARROZ CON POLLO 1° SOPA MARAVILLA

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON o FILETE DE LENGUADINA EMPANADA CON . MERLUZA A LA MARINERA CON
PATATAS ENSALADA ZANAHORIAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP 1° SPAGUETTI CARBONARA 10 LENTIL STEW 1° RICE AND CHICKEN 1° NOODLE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

wienmesd 28

2 2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 2 20 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS

2° BREADED FILLET OF SOLE WITH SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° HAKE IN SEAFOOD SAUCE WITH CARROTS 20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

POTATOES

Calorias 658,0 Kcal 2750,4 Calorias 631,0 Kcal 2637,6 Calorias 639,5 Kcal 2673,1 kJ Calorias 661,0 Kcal 2763,0 Calorias 582,0 Kcal 24328
Lipidos 180 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 150 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 235 g. [Saturados 4,0 gl Lipidos 170 g. [Saturados 3,3 . Lipidos 140 g. [Saturados 3,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 23,0 b H.Carbono 87,0 g. [AzGcares 23,0 h H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 22,1 gl H.Carbono 96,0 g. [AzGcares 22,0 . H.Carbono 830 g. [Azlicares 24,2
Proteinas 29,0 g Ssal 20 b Proteinas 370 g Sa 29 b Proteinas 250 g. sal 2,6 g. Proteinas 310 g sal 28 o Proteinas 310 g sal 3,0

Todas las valoraciones nutricionales se han realizado segtin las recomendaciones de la Estrategia NAOS para nifios de 9 a 13 afios
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RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

FRUTOS SECOS L R SA

Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Pasta o Arroz y Pescado Verduray Huevo EL POSTRE SERA VARIADO éo ‘,%ﬁj
Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne (FRUTA DE TEMPORADA, Y S
Verduray Carne Patatay Pescado POSTRE LACTEO O LECHE) Coledtiidades
Verduray Pescado Patata y Huevo Todos los ?l’as, salv?t Cléa';d? Ita Calle Tormes, 6 - 28840 -
guarnicion forme parte del plato,
Verduray Huevo Arrozy Carne Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, se ofrecera una ensalada como MEJORADA DEL CAMPO - MA_DRlD
Legumbre y Carne Verdura/Ensaladay Pescado|  disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direccién del centro. complemento opcional para los Te”-f 91392 3559 - email :
Legumbre y Pescado Verduray Huevo La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes alumnos que asi lo deseen. info@alegra.com.es
Legumbre y Huevo Verdura/ensaladay Carne ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas www.alegra.com.es
bunes 3 motes 4 mincoles 5 mensen 0 wlemen
1° MACARRONES A LA CREMA DE QUESO 1° LENTEJAS GUISADAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS

@ @ 2° g:ﬁ_tlEJZA AL HORNO CONTOMATE 2° IE:\II-E;IE AI?II)E AP OLLOEMPANADO CON 20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 29 MERLUZA A LA VIZCAINA CON PISTO

1° MACARONI WITH CHEESE CREAM SAUCE 1° LENTIL STEW 10 SAUTEED GREEN BEANS 1° HARICOT BEAN STEW

20 BAKED HAKE WITH TOMATO GRILLE 2° BREADED CHICKEN FILLET AND SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° VISCAY-STYLE HAKE AND PISTO

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 754,0 Kcal 3151,7 Calorias 539,0 Kcal 2253,0

4 " A / Lipidos 300 g. [Saturados 5,0 b Lipidos 150 g. [Saturados 4,3 . Lipidos 210 g. [Saturados 3,2 gl Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
I \ 1 " 0 H.Carbono 850 g. [Azlcares 20,0 b H.Carbono 750 g. [Azicares 25,0 . H.Carbono 790 g. [AzGcares 24,0 gl H.Carbono 650 g. [AzGicares 24,7

Calorias 601,0 Kcal 2512,2 kJ Calorias 581,0 Kcal 2428,6

Proteinas 360 g. sal 16 - Proteinas 260 g. sal 2,7

Proteinas 240 g. sal 18 g. Proteinas 240 g. sal 2,6




fumes 10 martes 11 migncales 12

wievned 14

. 19 FIDEUA DE POLLO 19 ARROZ CON TOMATE 19 SOPA DE COCIDO 19 CREMA DE VERDURAS
‘; IA No ( EC*S ! Vo , MERLUZA AL HORNO CON RODAJA DE , ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON ) X )
D = 2% CALABACIN 2° oATATAS 20 COCIDO MADRILERO 20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA

19 FIDEUA AND CHICKEN 1° RICE IN TOMATO SAUCE

20 BAKED HAKE WITH A SLICE OF COURGETTE @ I,;AOE'II'AA.\F'I'B(;\IIEJS.S INVEGETABLE SAUCE WITH

PAN 'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

1° NOODLE SOUP

1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

2 2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 633,6 Kcal 26484 Calorias 682,0 Kcal 2850,8
Lipidos 16,4 g. [Saturados 3,4 b Lipidos 180 g. [Saturados 2,2
H.Carbono 90,0 g. [AzGcares 24,5 H.Carbono 101,0 g. [Azicares 26,0
Proteinas 315 g. sal 2,2 . Proteinas 290 g. sal 2,8

Calorias 611,0 Kcal 2554,0
Lipidos 150 g. [Saturados 3,1
H.Carbono 850 g. [AzGcares 25,0
Proteinas 340 g. Sal 2,8

Calorias 633,0 Kcal 2645,9

Lipidos 170 g. [Saturados 5,0
H.Carbono 950 g. [AzGcares 24,0
Proteinas 250 g. Sal 3,0

Hervmed 2
1° LENTEJAS GUISADAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° ARROZ AL HORNO

, MERLUZA AL HORNO CON DADOS DE
CALABAZA

10 SAUTEED GREEN BEANS 1° BAKED RICE

1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS 1° CODITOS A LA CREMA

2° ABADEJO A LA ANDALUZA CON ENSALADA 2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS 2 20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 2° LOMO ASADO CON ENSALADA

1° LENTIL STEW 1° HARICOT BEAN STEW 1° PASTA IN A LIGHT BECHAMEL SAUCE

29 ANDALUSIAN-STYLE POLLOCK AND SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

2° CHICKEN STEW AND POTATOES 2° BAKED HAKE WITH DICED PUMPKIN

PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° ROAST PORK AND SALAD

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

Calorias 715,0 Kcal 2988,7
Lipidos 230 g. [Saturados 4,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 21,0
Proteinas 320 g Sal 2,0

Calorias 689,0 Kcal 2880,0 Calorias 693,0 Kcal 2896,7
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0 b Lipidos 17,0 g. [Saturados 4,0
H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 26,0 b H.Carbono 102,0 g. [Azlcares 224
Proteinas 340 g. sal 3,2 . Proteinas 330 g. sal 23

Calorias 649,4 Kcal 27145 Calorias 716,0 Kcal 29929 kJ
Lipidos 19,0 g. [Saturados 3,0 : Lipidos 28,0 g. [Saturados 8,0 gl
H.Carbono 900 g. [AzGcares 26,4 . H.Carbono 870 g. [Azicares 28,0 gl
Proteinas 296 g. sal 2,0 : Proteinas 290 g. sal 21 g.

bumes 24 mantes 25 migrncoles 26

1° CREMA DE CALABACIN 1° ESPAGUETIS CARBONARA 1° LENTEJAS GUISADAS 1° ARROZ CON POLLO 1° SOPA MARAVILLA

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON o FILETE DE LENGUADINA EMPANADA CON . MERLUZA A LA MARINERA CON
PATATAS ENSALADA ZANAHORIAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP 1° SPAGUETTI CARBONARA 10 LENTIL STEW 1° RICE AND CHICKEN 1° NOODLE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

wienmesd 28

2 2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 2 20 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS

2° BREADED FILLET OF SOLE WITH SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° HAKE IN SEAFOOD SAUCE WITH CARROTS 20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

POTATOES

Calorias 658,0 Kcal 2750,4 Calorias 631,0 Kcal 2637,6 Calorias 639,5 Kcal 2673,1 kJ Calorias 661,0 Kcal 2763,0 Calorias 582,0 Kcal 24328
Lipidos 180 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 150 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 235 g. [Saturados 4,0 gl Lipidos 170 g. [Saturados 3,3 . Lipidos 140 g. [Saturados 3,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 23,0 b H.Carbono 87,0 g. [AzGcares 23,0 h H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 22,1 gl H.Carbono 96,0 g. [AzGcares 22,0 . H.Carbono 830 g. [Azlicares 24,2
Proteinas 29,0 g Ssal 20 b Proteinas 370 g Sa 29 b Proteinas 250 g. sal 2,6 g. Proteinas 310 g sal 28 o Proteinas 310 g sal 3,0

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



San Javier

7967-2077

P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)

Teléfono: 914 734 216 M;s D; NOV'; m; M; f
DE 2025 >

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

— = ~
LENTEJAS L d =

Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Pasta o Arroz y Pescado Verduray Huevo EL POSTRE SERA VARIADO éo ‘,%ﬁj
Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne (FRUTA DE TEMPORADA, Y S
Verduray Carne Patatay Pescado POSTRE LACTEO O LECHE) Coledtiidades
Verduray Pescado Patata y Huevo Todos los ?l’as, salv?t Cléa';d? Ita Calle Tormes, 6 - 28840 -
guarnicion forme parte del plato,
Verduray Huevo Arrozy Carne Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, se ofrecera una ensalada como MEJORADA DEL CAMPO - MA_DRlD
Legumbre y Carne Verdura/Ensaladay Pescado|  disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direccién del centro. complemento opcional para los Te”-f 91392 3559 - email :
Legumbre y Pescado Verduray Huevo La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes alumnos que asi lo deseen. info@alegra.com.es
Legumbre y Huevo Verdura/ensaladay Carne ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas www.alegra.com.es
bunes 3 motes 4 mincoles 5 mensen 0 wlemen
1° MACARRONES A LA CREMA DE QUESO 1° PATATAS CON VERDURAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS

@ @ 2° g:ﬁ_tlEJZA AL HORNO CONTOMATE 2° IE:\II-E;IE AI?II)E AP OLLOEMPANADO CON 20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 29 MERLUZA A LA VIZCAINA CON PISTO

1° MACARONI WITH CHEESE CREAM SAUCE 1° STEWED POTATO AND VEGETABLES 10 SAUTEED GREEN BEANS 1° HARICOT BEAN STEW

20 BAKED HAKE WITH TOMATO GRILLE 2° BREADED CHICKEN FILLET AND SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° VISCAY-STYLE HAKE AND PISTO

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 754,0 Kcal 3151,7 Calorias 539,0 Kcal 2253,0

4 " A / Lipidos 300 g. [Saturados 5,0 b Lipidos 150 g. [Saturados 4,3 . Lipidos 210 g. [Saturados 3,2 gl Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
I \ 1 " 0 H.Carbono 850 g. [Azlcares 20,0 b H.Carbono 750 g. [Azicares 25,0 . H.Carbono 790 g. [AzGcares 24,0 gl H.Carbono 650 g. [AzGicares 24,7

Calorias 601,0 Kcal 2512,2 kJ Calorias 581,0 Kcal 2428,6

Proteinas 360 g. sal 16 - Proteinas 260 g. sal 2,7

Proteinas 240 g. sal 18 g. Proteinas 240 g. sal 2,6




fumes 10 martes 11 migncales 12

wievned 14

. 19 FIDEUA DE POLLO 19 ARROZ CON TOMATE 19 SOPA DE COCIDO 19 CREMA DE VERDURAS
‘; IA No ( EC*S ! Vo , MERLUZA AL HORNO CON RODAJA DE , ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON ) X )
D = 2% CALABACIN 2° oATATAS 20 COCIDO MADRILERO 20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA

19 FIDEUA AND CHICKEN 1° RICE IN TOMATO SAUCE

20 BAKED HAKE WITH A SLICE OF COURGETTE @ I,;AOE'II'AA.\F'I'B(;\IIEJS.S INVEGETABLE SAUCE WITH

PAN 'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

1° NOODLE SOUP

1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

2 2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 633,6 Kcal 26484 Calorias 682,0 Kcal 2850,8
Lipidos 16,4 g. [Saturados 3,4 b Lipidos 180 g. [Saturados 2,2
H.Carbono 90,0 g. [AzGcares 24,5 H.Carbono 101,0 g. [Azicares 26,0
Proteinas 315 g. sal 2,2 . Proteinas 290 g. sal 2,8

Calorias 611,0 Kcal 2554,0
Lipidos 150 g. [Saturados 3,1
H.Carbono 850 g. [AzGcares 25,0
Proteinas 340 g. Sal 2,8

Calorias 633,0 Kcal 2645,9

Lipidos 170 g. [Saturados 5,0
H.Carbono 950 g. [AzGcares 24,0
Proteinas 250 g. Sal 3,0

Hervmed 2
1° PATATAS GUISADAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° ARROZ AL HORNO

, MERLUZA AL HORNO CON DADOS DE
CALABAZA

10 SAUTEED GREEN BEANS 1° BAKED RICE

1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS 1° CODITOS A LA CREMA

2° ABADEJO A LA ANDALUZA CON ENSALADA 2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS 2 2° HUEVOS VILLAROY CON ENSALADA 2° LOMO ASADO CON ENSALADA

10 STEWED POTATOES 1° HARICOT BEAN STEW 1° PASTA IN A LIGHT BECHAMEL SAUCE

29 ANDALUSIAN-STYLE POLLOCK AND SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

2° CHICKEN STEW AND POTATOES 2° BAKED HAKE WITH DICED PUMPKIN

PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

2° VILLARROY EGGS AND SALAD 2° ROAST PORK AND SALAD

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

Calorias 715,0 Kcal 2988,7
Lipidos 230 g. [Saturados 4,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 21,0
Proteinas 320 g Sal 2,0

Calorias 689,0 Kcal 2880,0 Calorias 693,0 Kcal 2896,7
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0 b Lipidos 17,0 g. [Saturados 4,0
H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 26,0 b H.Carbono 102,0 g. [Azlcares 224
Proteinas 340 g. sal 3,2 . Proteinas 330 g. sal 23

Calorias 649,4 Kcal 27145 Calorias 716,0 Kcal 29929 kJ
Lipidos 19,0 g. [Saturados 3,0 : Lipidos 28,0 g. [Saturados 8,0 gl
H.Carbono 900 g. [AzGcares 26,4 . H.Carbono 870 g. [Azicares 28,0 gl
Proteinas 296 g. sal 2,0 : Proteinas 290 g. sal 21 g.

bumes 24 mantes 25 migrncoles 26

1° CREMA DE CALABACIN 1° ESPAGUETIS CARBONARA 1° BROCOLI SALTEADO 1° ARROZ CON POLLO 1° SOPA MARAVILLA

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON o FILETE DE LENGUADINA EMPANADA CON . MERLUZA A LA MARINERA CON
PATATAS ENSALADA ZANAHORIAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP 1° SPAGUETTI CARBONARA 1° SAUTEED BROCCOLI 1° RICE AND CHICKEN 1° NOODLE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

wienmesd 28

2 2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 2 20 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS

2° BREADED FILLET OF SOLE WITH SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° HAKE IN SEAFOOD SAUCE WITH CARROTS 20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

POTATOES

Calorias 658,0 Kcal 2750,4 Calorias 631,0 Kcal 2637,6 Calorias 639,5 Kcal 2673,1 kJ Calorias 661,0 Kcal 2763,0 Calorias 582,0 Kcal 24328
Lipidos 180 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 150 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 235 g. [Saturados 4,0 gl Lipidos 170 g. [Saturados 3,3 . Lipidos 140 g. [Saturados 3,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 23,0 b H.Carbono 87,0 g. [AzGcares 23,0 h H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 22,1 gl H.Carbono 96,0 g. [AzGcares 22,0 . H.Carbono 830 g. [Azlicares 24,2
Proteinas 29,0 g Ssal 20 b Proteinas 370 g Sa 29 b Proteinas 250 g. sal 2,6 g. Proteinas 310 g sal 28 o Proteinas 310 g sal 3,0

Todas las valoraciones nutricionales se han realizado segtin las recomendaciones de la Estrategia NAOS para nifios de 9 a 13 afios
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RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

— = ~
JUDIAS BLANGAS L R A S

Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Pasta o Arroz y Pescado Verduray Huevo EL POSTRE SERA VARIADO éo ‘,%ﬁj
Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne (FRUTA DE TEMPORADA, Y S
Verduray Carne Patatay Pescado POSTRE LACTEO O LECHE) Coledtiidades
Verduray Pescado Patata y Huevo Todos los ?l’as, salv?t Cléa';d? Ita Calle Tormes, 6 - 28840 -
guarnicion forme parte del plato,
Verduray Huevo Arrozy Carne Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, se ofrecera una ensalada como MEJORADA DEL CAMPO - MA_DRlD
Legumbre y Carne Verdura/Ensaladay Pescado|  disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direccién del centro. complemento opcional para los Te”-f 91392 3559 - email :
Legumbre y Pescado Verduray Huevo La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes alumnos que asi lo deseen. info@alegra.com.es
Legumbre y Huevo Verdura/ensaladay Carne ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas www.alegra.com.es
bunes 3 motes 4 mincoles 5 mensen 0 wlemen
1° MACARRONES A LA CREMA DE QUESO 1° LENTEJAS GUISADAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° PATATAS GUISADAS

@ @ 2° g:ﬁ_tlEJZA AL HORNO CONTOMATE 2° IE:\II-E;IE AI?II)E AP OLLOEMPANADO CON 20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 29 MERLUZA A LA VIZCAINA CON PISTO

1° MACARONI WITH CHEESE CREAM SAUCE 1° LENTIL STEW 10 SAUTEED GREEN BEANS 1° STEWED POTATOES

20 BAKED HAKE WITH TOMATO GRILLE 2° BREADED CHICKEN FILLET AND SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° VISCAY-STYLE HAKE AND PISTO

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 754,0 Kcal 3151,7 Calorias 539,0 Kcal 2253,0

4 " A / Lipidos 300 g. [Saturados 5,0 b Lipidos 150 g. [Saturados 4,3 . Lipidos 210 g. [Saturados 3,2 gl Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
I \ 1 " 0 H.Carbono 850 g. [Azlcares 20,0 b H.Carbono 750 g. [Azicares 25,0 . H.Carbono 790 g. [AzGcares 24,0 gl H.Carbono 650 g. [AzGicares 24,7

Calorias 601,0 Kcal 2512,2 kJ Calorias 581,0 Kcal 2428,6

Proteinas 360 g. sal 16 - Proteinas 260 g. sal 2,7

Proteinas 240 g. sal 18 g. Proteinas 240 g. sal 2,6




fumes 10 martes 11 migncales 12

wievned 14

. 19 FIDEUA DE POLLO 19 ARROZ CON TOMATE 19 SOPA DE COCIDO 19 CREMA DE VERDURAS
‘; IA No ( EC*S ! Vo , MERLUZA AL HORNO CON RODAJA DE , ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON ) X )
D = 2% CALABACIN 2° oATATAS 20 COCIDO MADRILERO 20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA

19 FIDEUA AND CHICKEN 1° RICE IN TOMATO SAUCE

20 BAKED HAKE WITH A SLICE OF COURGETTE @ I,;AOE'II'AA.\F'I'B(;\IIEJS.S INVEGETABLE SAUCE WITH

PAN 'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

1° NOODLE SOUP

1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

2 2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 633,6 Kcal 26484 Calorias 682,0 Kcal 2850,8
Lipidos 16,4 g. [Saturados 3,4 b Lipidos 180 g. [Saturados 2,2
H.Carbono 90,0 g. [AzGcares 24,5 H.Carbono 101,0 g. [Azicares 26,0
Proteinas 315 g. sal 2,2 . Proteinas 290 g. sal 2,8

Calorias 611,0 Kcal 2554,0
Lipidos 150 g. [Saturados 3,1
H.Carbono 850 g. [AzGcares 25,0
Proteinas 340 g. Sal 2,8

Calorias 633,0 Kcal 2645,9

Lipidos 170 g. [Saturados 5,0
H.Carbono 950 g. [AzGcares 24,0
Proteinas 250 g. Sal 3,0

Hervmed 2
1° LENTEJAS GUISADAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° ARROZ AL HORNO

, MERLUZA AL HORNO CON DADOS DE
CALABAZA

10 SAUTEED GREEN BEANS 1° BAKED RICE

1° GUISANTES SALTEADOS 1° CODITOS A LA CREMA

2° ABADEJO A LA ANDALUZA CON ENSALADA 2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS 2 2° HUEVOS VILLAROY CON ENSALADA 2° LOMO ASADO CON ENSALADA

1° LENTIL STEW 1° SAUTED PEAS 1° PASTA IN A LIGHT BECHAMEL SAUCE

29 ANDALUSIAN-STYLE POLLOCK AND SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

2° CHICKEN STEW AND POTATOES 2° BAKED HAKE WITH DICED PUMPKIN

PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

2° VILLARROY EGGS AND SALAD 2° ROAST PORK AND SALAD

PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

Calorias 715,0 Kcal 2988,7
Lipidos 230 g. [Saturados 4,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 21,0
Proteinas 320 g Sal 2,0

Calorias 689,0 Kcal 2880,0 Calorias 693,0 Kcal 2896,7
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0 b Lipidos 17,0 g. [Saturados 4,0
H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 26,0 b H.Carbono 102,0 g. [Azlcares 224
Proteinas 340 g. sal 3,2 . Proteinas 330 g. sal 23

Calorias 649,4 Kcal 27145 Calorias 716,0 Kcal 29929 kJ
Lipidos 19,0 g. [Saturados 3,0 : Lipidos 28,0 g. [Saturados 8,0 gl
H.Carbono 900 g. [AzGcares 26,4 . H.Carbono 870 g. [Azicares 28,0 gl
Proteinas 296 g. sal 2,0 : Proteinas 290 g. sal 21 g.

bumes 24 mantes 25 migrncoles 26

1° CREMA DE CALABACIN 1° ESPAGUETIS CARBONARA 1° LENTEJAS GUISADAS 1° ARROZ CON POLLO 1° SOPA MARAVILLA

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON o FILETE DE LENGUADINA EMPANADA CON . MERLUZA A LA MARINERA CON
PATATAS ENSALADA ZANAHORIAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP 1° SPAGUETTI CARBONARA 10 LENTIL STEW 1° RICE AND CHICKEN 1° NOODLE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

wienmesd 28

2 2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA 2 20 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS

2° BREADED FILLET OF SOLE WITH SALAD 2° SPANISH OMELETTE AND SALAD 2° HAKE IN SEAFOOD SAUCE WITH CARROTS 20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

POTATOES

Calorias 658,0 Kcal 2750,4 Calorias 631,0 Kcal 2637,6 Calorias 639,5 Kcal 2673,1 kJ Calorias 661,0 Kcal 2763,0 Calorias 582,0 Kcal 24328
Lipidos 180 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 150 g. [Saturados 2,5 N Lipidos 235 g. [Saturados 4,0 gl Lipidos 170 g. [Saturados 3,3 . Lipidos 140 g. [Saturados 3,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 23,0 b H.Carbono 87,0 g. [AzGcares 23,0 h H.Carbono 82,0 g. [AzGcares 22,1 gl H.Carbono 96,0 g. [AzGcares 22,0 . H.Carbono 830 g. [Azlicares 24,2
Proteinas 29,0 g Ssal 20 b Proteinas 370 g Sa 29 b Proteinas 250 g. sal 2,6 g. Proteinas 310 g sal 28 o Proteinas 310 g sal 3,0

Todas las valoraciones nutricionales se han realizado segtin las recomendaciones de la Estrategia NAOS para nifios de 9 a 13 afios
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Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

CELIACO

._* ‘_“”.-‘ ———

Pasta o Arroz y Pescado

Verduray Huevo

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011,
disponemos de la informacion sobre alérgenos en la direccion del centro.
La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes
ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas

Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verduray Carne Patatay Pescado

Verduray Pescado Patata y Huevo

Verduray Huevo Arrozy Carne

Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verduray Huevo

Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

lumes 3

.@@

MA NO LECTIVO =

maortes 4 migncoles 5

1° MACARRONES A LA ITALIANA (PSG) 1° PATATAS CON VERDURAS

, MERLUZA AL HORNO CON TOMATE ., FILETE DE POLLO A LA PLANCHA CON
GRILLE ENSALADA

1° MACARONI IN ITALIAN SAUCE (GLUTEN FREE) 1° STEWED POTATO AND VEGETABLES

2

20 BAKED HAKE WITH TOMATO GRILLE

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

2° GRILLED CHICKEN FILLET AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

754,0 Kcal 3151,7
300 g. [Saturados 5,0 b Lipidos
850 g. [Azlcares 20,0
360 g Sal 16

Calorias Calorias

539,0 Kcal 2253,0
150 g. [Saturados 4,3
750 g. [Az(cares 25,0

260 g sal 2,7

H.Carbono

Proteinas Proteinas

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

mensen 0
10 JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° TORTILLA ESPAROLA CON ENSALADA
10 SAUTEED GREEN BEANS

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

Calorias 601,0 Kcal 25122 K
Lipidos 210 ag. [Saturados 3,2 al
H.Carbono 79,0 g. [Azlcares 24,0 9]
Proteinas 240 g. Ssal 1,8 g.

legrva
g Colec%ﬁmgfei
Calle Tormes, 6 - 28840 -
MEJORADA DEL CAMPO - MADRID
Telf.: 91 392 3559 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es
wevned
1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS
20 MERLUZA A LA VIZCAINA CON PISTO
1° HARICOT BEAN STEW

2° VISCAY-STYLE HAKE AND PISTO

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

Calorias 581,0 Kcal 2428,6
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
650 g. [AzGicares 24,7
240 g. Sal 2,6

H.Carbono
Proteinas



lumes 10

DIA NO LECTIVO

1° PATATAS GUISADAS
2° ABADEJO A LA PLANCHA CON ENSALADA
10 STEWED POTATOES

2° GRILLED POLLOCK AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

715,0 Kcal
230 g. [Saturados 4,8
950 g. [AzGcares 21,0
320 g. sal 2,0

Calorias 2988,7
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

bumen 24

1° CREMA DE CALABACIN

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON
PATATAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

2

POTATOES
PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN

BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

658,0 Kcal
180 g. [Saturados 2,5
950 g. [AzGcares 23,0
290 g. Sal 2,0

Calorias 2750,4
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

mates 11

10 PASTA AL AJILLO (PSG)

o, MERLUZA AL HORNO CON RODAJA DE

2 CALABACIN

1° GARLIC PASTA (PSG)

20 BAKED HAKE WITH A SLICE OF COURGETTE

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

633,6 Kcal
164 g. [Saturados 3,4
90,0 g. [AzGcares 24,5
315 g Sal 2.2

Calorias 2648,4
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS
10 SAUTEED GREEN BEANS

2° CHICKEN STEW AND POTATOES

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

689,0 Kcal
250 g. [Saturados 7,0
82,0 g. [AzGcares 26,0
340 g. Sal 82

Calorfas 2880,0
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

maovrtes 25

1° ESPAGUETIS A LA ITALIANA (PSG)

o FILETE DE LENGUADINA AL HORNO CON

ENSALADA
o SPAGHETTI IN ATOMATO, GARLIC AND

ONION SAUCE (GLUTEN FREE)
2° BAKED DAB AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

631,0 Kcal
150 g. [Saturados 2,5
87,0 g. [AzGcares 23,0
370 g. Sal 29

Calorias 2637,6
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

Calorias
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

Calorias
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

migncales 12

1° ARROZ CON TOMATE

o ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON

PATATAS
1° RICE IN TOMATO SAUCE

o, MEATBALLS IN VEGETABLE SAUCE WITH

POTATOES

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

682,0 Kcal
180 g.
1010 g. [Azicares
290 g. Ssal

[Saturados

1° ARROZ AL HORNO

2 CALABAZA

1° BAKED RICE

2850,8
22
26,0
2,8

, MERLUZA AL HORNO CON DADOS DE

2° BAKED HAKE WITH DICED PUMPKIN

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

693,0 Kcal
170 g.
1020 g.
330 g. Sal

[Saturados
[Azicares

migrncoles 26

1° BROCOLI SALTEADO

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA

1° SAUTEED BROCCOLI

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

2896,7
4,0
224
23

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

Calorias 639,5 Kcal

Lipidos 235 g. [Saturados
H.Carbono 82,0 g. [AzUcares
Proteinas 250 g. Sal

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

2673,1
4,0
22,
2,6

kJ
gl
gl
g.

19 SOPA DE COCIDO (PSG)

2° COCIDO MADRILENO

1° NOODLE SOUP (GLUTEN FREE)

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN

BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

2

611,0 Kcal
150 g. [Saturados 3,1
850 g. [Azlicares 25,0
340 g. Sal 2.8

Calorias 2554,0
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS
20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° HARICOT BEAN STEW

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

649,4 Kcal
190 g. [Saturados 3,0
90,0 g. [Azlcares 264
296 g. sal 2,0

Calorias 27145
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° ARROZ CON POLLO

. MERLUZA A LA MARINERA CON
ZANAHORIAS

1° RICE AND CHICKEN

2

2° HAKE IN SEAFOOD SAUCE WITH CARROTS

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

661,0 Kcal 2763,0
17,0 g. [Saturados 3,3
96,0 g. [Azlcares 22,0

310 g sal 28

Calorias
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

wenmed 14
10 CREMA DE VERDURAS
20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA

1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

633,0 Kcal
170 g. [Saturados 5,0
950 g. [AzGcares 24,0
250 g. Sal 3,0

Calorias 2645,9
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

Hervmed 2
1° CODITOS A LA CREMA (PSG)

2° LOMO ASADO CON ENSALADA

. PASTA IN A LIGHT BECHAMEL SAUCE
(GLUTEN FREE)

2° ROAST PORK AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

Calorias 716,0 Kcal 2992,9 kJ
Lipidos 280 g. [Saturados 8,0 [
H.Carbono 87,0 g. [Azlcares 28,0 [<]
Proteinas 290 g sal 2,1 g.

wenmesn 28
19 SOPA MARAVILLA (PSG)
29 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS
1° NOODLE SOUP (GLUTEN FREE)

20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN GLUTEN
BREAD AND DESSERT (GLUTEN FREE)

582,0 Kcal
140 g. [Saturados 3,8
830 g. [Azlicares 24,2
310 g Sal 3,0

Calorias 24328
Lipidos
H.Carbono
Proteinas



San Javier

7967-2077

P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)
Teléfono: 914 734 216

MES DE NoviEMSRE g

DE 2025

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S| COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado
Pasta o Arroz y Huevo
Verduray Carne
Verduray Pescado
Verduray Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado
Legumbre y Huevo

lumes 3

DIA NO LECTIVC

PESCADO

Verdura/Ensalada y Pescado
Verduray Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patatay Pescado

Patata y Huevo

Arrozy Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verduray Huevo
Verdura/ensalada y Carne

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011,
disponemos de la informacion sobre alérgenos en la direccion del centro.
La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes
ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas

maortes 4 migncoles 5

1° MACARRONES A LA CREMA DE QUESO 1° LENTEJAS GUISADAS
» LOMO A LA PLANCHA CON TOMATE 20 FILETE DE POLLO EMPANADO CON
GRILLE ENSALADA
1° MACARONI WITH CHEESE CREAM SAUCE 1° LENTIL STEW

o GRILLED PORK LOIN AND GRILLED

TOMATOES
PAN Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

2 2° BREADED CHICKEN FILLET AND SALAD

PAN Y POSTRE

BREAD AND DESSERT
Calorias 754,0 Kcal 3151,7 Calorias 539,0 Kcal 2253,0
Lipidos 300 g. [Saturados 5,0 b Lipidos 150 g. [Saturados 4,3
H.Carbono 850 g. [Azicares 20,0 H.Carbono 750 g. [AzGcares 25,0
Proteinas 360 g. sal 16 - Proteinas 260 g. sal 2,7

._* ‘_“”.-‘ ———

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

mensen 0
10 JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° TORTILLA ESPAROLA CON ENSALADA
10 SAUTEED GREEN BEANS

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 601,0 Kcal 25122 K
Lipidos 210 ag. [Saturados 3,2 al
H.Carbono 79,0 g. [Azlcares 24,0 9]
Proteinas 240 g. Ssal 1,8 g.

legrva
g Colec%ﬁmgfei
Calle Tormes, 6 - 28840 -
MEJORADA DEL CAMPO - MADRID
Telf.: 91 392 3559 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es
wevned
1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS

o LASARNA DE VERDURAS CON ENSALADA
DE LEGHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° HARICOT BEAN STEW

20 VEGETABLE LASAGNE WITH LEGHUGA,

TOMATO AND CORN SALAD
PAN Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

Calorias 581,0 Kcal 2428,6
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
H.Carbono 650 g. [AzGicares 24,7
Proteinas 240 g. sal 2,6



lumes 10

DIA NO LECTIVO

1° LENTEJAS GUISADAS

2° PAVO A LA PLANCHA CON ENSALADA

1° LENTIL STEW

2° GRILLED TURKEY AND SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 715,0 Kcal 2988,7
Lipidos 230 g. [Saturados 4,8
H.Carbono 950 g. [AzGcares 21,0
Proteinas 320 g Sal 2,0

bumen 24

1° CREMA DE CALABACIN

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON
PATATAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

2

POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 658,0 Kcal 2750,4
Lipidos 180 g. [Saturados 2,5
H.Carbono 950 g. [Azicares 23,0
Proteinas 290 g Sal 2,0

mates 11

1° FIDEUA DE POLLO

, PAVO A LA PLANCHA CON RODAJA DE
CALABACIN

1° FIDEUA AND CHICKEN

2° GRILLED TURKEY WITH SLICE OF ZUCCHINI

PAN 'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 633,6 Kcal 26484
Lipidos 164 g. [Saturados 3,4
H.Carbono 90,0 g. [AzGcares 24,5
Proteinas 315 g. Sal 22

1° JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS
10 SAUTEED GREEN BEANS

2° CHICKEN STEW AND POTATOES
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 689,0 Kcal 2880,0
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
H.Carbono 820 g. [AzGcares 26,0
Proteinas 340 g. Sal 3,2

maovrtes 25

1° ESPAGUETIS CARBONARA
2° LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA
1° SPAGUETTI CARBONARA

2° GRILLED LOIN AND SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 631,0 Kcal 2637,6
Lipidos 150 g. [Saturados 2,5
H.Carbono 87,0 g. [AzGcares 23,0
Proteinas 370 g. sal 2,9

miéncoles 12
10 ARROZ CON TOMATE

o ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
PATATAS

1° RICE IN TOMATO SAUCE

o, MEATBALLS IN VEGETABLE SAUCE WITH

POTATOES
PAN Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

Calorias 682,0 Kcal 2850,8
Lipidos 180 g. [Saturados 2,2
H.Carbono 1010 g. [Azicares 26,0
Proteinas 290 g. sal 2,8

1° ARROZ AL HORNO

o LACON A LA PLANCHA CON DADOS DE
CALABAZA

1° BAKED RICE

2° GRILLED PORK LOIN AND PUMPKIN CUBES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 693,0 Kcal 2896,7
Lipidos 17,0 g. [Saturados 4,0
H.Carbono 102,0 g. [AzGcares 22,4
Proteinas 330 g. sal 2,3

miércoles 26
1° LENTEJAS GUISADAS
20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° LENTIL STEW

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 639,5 Kcal 26731 kJ
Lipidos 235 g. [Saturados 4,0 gl
H.Carbono 82,0 g. [Azlcares 22,1 (<]
Proteinas 250 g. sal 2,6 g.

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

1° SOPA DE COCIDO

2° COCIDO MADRILENO

1° NOODLE SOUP

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

2

Calorias 611,0 Kcal 2554,0
Lipidos 150 g. [Saturados 3,1
H.Carbono 850 g. [AzGcares 25,0
Proteinas 340 g. Sal 2,8

1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS
2° HUEVOS VILLAROY CON ENSALADA
1° HARICOT BEAN STEW

2° VILLARROY EGGS AND SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 649,4 Kcal 27145
Lipidos 190 g. [Saturados 3,0
H.Carbono 90,0 g. [Azlcares 264
Proteinas 296 g. Ssal 2,0

1° ARROZ CON POLLO

, HAMBURGUESA A LA PLANCHA CON
ZANAHORIAS

1° RICE AND CHICKEN

2

2° GRILLED BURGER AND CARROTS

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 661,0 Kcal 2763,0
Lipidos 170 g. [Saturados 3,3
H.Carbono 96,0 g. [Az(cares 22,0
Proteinas 310 g sal 2,8

wevmes 14
1° CREMA DE VERDURAS
20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA
1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 633,0 Kcal 2645,9

Lipidos 170 g. [Saturados 5,0
H.Carbono 950 g. [AzGcares 24,0
Proteinas 250 g. Sal 3,0

wemes 2
1° CODITOS A LA CREMA
2° LOMO ASADO CON ENSALADA
10 PASTA IN A LIGHT BECHAMEL SAUCE

2° ROAST PORK AND SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 716,0 Kcal 2992,9 kJ
Lipidos 280 g. [Saturados 8,0 [
H.Carbono 87,0 g. [Azlcares 28,0 [<]
Proteinas 290 g sal 2,1 g.

wienmesd 28

1° SOPA MARAVILLA

20 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS

1° NOODLE SOUP

20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 582,0 Kcal 24328
Lipidos 140 g. [Saturados 3,8
H.Carbono 830 g. [Azlicares 24,2
Proteinas 310 g. sal 3,0



San Javier

7967-2077

P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)
Teléfono: 914 734 216

MES DE NoviEMSRE g

DE 2025

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR
Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Pasta o Arroz y Pescado Verduray Huevo

Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verduray Carne Patatay Pescado

Verduray Pescado Patata y Huevo

Verduray Huevo Arrozy Carne

Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verduray Huevo

Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

funes 3 maortes 4

1° MACARRONES A LA ITALIANA

oo MERLUZA AL HORNO CON TOMATE
@ @ GRILLE

1° MACARONI IN ITALIAN SAUCE

20 BAKED HAKE WITH TOMATO GRILLE

PAN Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

Calorias 754,0 Kcal 3151,7

z 'v A i Lipidos 30,0 g. [Saturados 5,0
I \ q \ 0 H.Carbono 850 g. [Azlcares 20,0

Proteinas 360 g. Sal 1,6

LECHE

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011,
disponemos de la informacion sobre alérgenos en la direccion del centro.
La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes
ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas

miéncoles 5
10 LENTEJAS GUISADAS

., FILETE DE POLLO EMPANADO CON
ENSALADA

1° LENTIL STEW

2

2° BREADED CHICKEN FILLET AND SALAD

PAN Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

Calorias 539,0 Kcal 2253,0
Lipidos 150 g. [Saturados 4,3
H.Carbono 750 g. [Azicares 25,0
Proteinas 260 g. sal 2,7

._* ‘_“”.-‘ ———

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

mensen 0
10 JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° TORTILLA ESPAROLA CON ENSALADA
10 SAUTEED GREEN BEANS

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN 'Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

Calorias 601,0 Kcal 25122 K
Lipidos 210 ag. [Saturados 3,2 al
H.Carbono 79,0 g. [Azlcares 24,0 9]
Proteinas 240 g. Ssal 1,8 g.

legrva
g Colec%ﬁmgfei
Calle Tormes, 6 - 28840 -
MEJORADA DEL CAMPO - MADRID
Telf.: 91 392 3559 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es
wevned
1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS
20 MERLUZA A LA VIZCAINA CON PISTO
1° HARICOT BEAN STEW

2° VISCAY-STYLE HAKE AND PISTO

PAN Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

Calorias 581,0 Kcal 2428,6
Lipidos 250 g. [Saturados 7,0
H.Carbono 650 g. [AzGicares 24,7
Proteinas 240 g. sal 2,6



lumes 10

DIA NO LECTIVO

1° LENTEJAS GUISADAS
2° ABADEJO A LA ANDALUZA CON ENSALADA
1° LENTIL STEW

29 ANDALUSIAN-STYLE POLLOCK AND SALAD

PAN Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

715,0 Kcal
230 g. [Saturados 4,8
950 g. [AzGcares 21,0
320 g. sal 2,0

Calorias 2988,7
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

bumen 24

1° CREMA DE CALABACIN

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON
PATATAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

2

POTATOES
PAN 'Y POSTRE SIN LECHE

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

658,0 Kcal
180 g. [Saturados 2,5
950 g. [AzGcares 23,0
290 g. Sal 2,0

Calorias 2750,4
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

mates 11

1° FIDEUA DE POLLO

2 CALABACIN

1° FIDEUA AND CHICKEN

20 BAKED HAKE WITH A SLICE OF COURGETTE

PAN Y POSTRE SIN LECHE

o, MERLUZA AL HORNO CON RODAJA DE

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

633,6 Kcal
164 g.
90,0 g. [AzGcares
315 g. Sal

Calorias
Lipidos [Saturados
H.Carbono
Proteinas

1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2648,4
34
245
22

2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS

10 SAUTEED GREEN BEANS

2° CHICKEN STEW AND POTATOES
PAN Y POSTRE SIN LECHE

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

689,0 Kcal
250 g.
82,0 g.
340 g. Sal

Calorfas
[Saturados
[Azicares

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

maovrtes 25

1° ESPAGUETIS A LA ITALIANA

o FILETE DE LENGUADINA EMPANADA CON

ENSALADA

2880,0
7,0
26,0
3.2

o SPAGHETTI IN ATOMATO, GARLIC AND

ONION SAUCE

2° BREADED FILLET OF SOLE WITH SALAD

PAN Y POSTRE SIN LECHE

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

631,0 Kcal
150 g.
87,0 g. [Azlcares
370 g. Sal

Calorias
Lipidos [Saturados
H.Carbono
Proteinas

2637,6
25
23,0
29

migncales 12

1° ARROZ CON TOMATE

o ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON

PATATAS
1° RICE IN TOMATO SAUCE

o, MEATBALLS IN VEGETABLE SAUCE WITH

POTATOES
PAN Y POSTRE SIN LECHE

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

682,0 Kcal
180 g.
1010 g. [Azicares
290 g. Ssal

Calorias
Lipidos [Saturados
H.Carbono
Proteinas

1° ARROZ AL HORNO

2 CALABAZA

1° BAKED RICE

2850,8
22
26,0
2,8

, MERLUZA AL HORNO CON DADOS DE

2° BAKED HAKE WITH DICED PUMPKIN

PAN Y POSTRE SIN LECHE

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

693,0 Kcal
170 g.
1020 g.
330 g. Sal

Calorias
[Saturados
[Azicares

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

migrncoles 26

1° LENTEJAS GUISADAS

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA

10 LENTIL STEW

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD
PAN Y POSTRE SIN LECHE

2896,7
4,0
224
23

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

Calorias 639,5 Kcal

Lipidos 235 g. [Saturados
H.Carbono 82,0 g. [AzUcares
Proteinas 250 g. Sal

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

2673,1
4,0
22,
2,6

kJ
gl
gl
g.

1° SOPA DE COCIDO

2° COCIDO MADRILENO

1° NOODLE SOUP

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN'Y POSTRE SIN LECHE

BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

2

611,0 Kcal
150 g. [Saturados 3,1
850 g. [Azlicares 25,0
340 g. Sal 2.8

Calorias 2554,0
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS
20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° HARICOT BEAN STEW

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

649,4 Kcal
190 g. [Saturados 3,0
90,0 g. [Azlcares 264
296 g. sal 2,0

Calorias 27145
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° ARROZ CON POLLO

. MERLUZA A LA MARINERA CON
ZANAHORIAS

1° RICE AND CHICKEN

2

2° HAKE IN SEAFOOD SAUCE WITH CARROTS

PAN 'Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

661,0 Kcal 2763,0
17,0 g. [Saturados 3,3
96,0 g. [Azlcares 22,0

310 g sal 28

Calorias
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

wenmed 14
10 CREMA DE VERDURAS
20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA

1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN 'Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

633,0 Kcal
170 g. [Saturados 5,0
950 g. [AzGcares 24,0
250 g. Sal 3,0

Calorias 2645,9
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

wemes 2
1° CODITOS CON TOMATE
2° LOMO ASADO CON ENSALADA
10 PASTA IN TOMATO SAUCE

2° ROAST PORK AND SALAD

PAN 'Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

Calorias 716,0 Kcal 2992,9 kJ
Lipidos 280 g. [Saturados 8,0 [
H.Carbono 87,0 g. [Azlcares 28,0 [<]
Proteinas 290 g sal 2,1 g.

wienmesd 28

1° SOPA MARAVILLA
20 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS
1° NOODLE SOUP

20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE SIN LECHE
BREAD AND DESSERT (MILK FREE)

582,0 Kcal
140 g. [Saturados 3,8
830 g. [Azlicares 24,2
310 g Sal 3,0

Calorias 24328
Lipidos
H.Carbono
Proteinas



San Javier

7967-2077

P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)
Teléfono: 914 734 216

MES DE NoviEMSRE g

DE 2025

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
S| COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Pasta o Arroz y Pescado Verduray Huevo

Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verduray Carne Patatay Pescado

Verduray Pescado Patata y Huevo

Verduray Huevo Arrozy Carne

Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verduray Huevo

Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

funes 3 maortes 4

1° MACARRONES A LA ITALIANA (PSG)
, MERLUZA AL HORNO CON TOMATE

@ @ 2° GRILLE
1° MACARONI IN ITALIAN SAUCE (GLUTEN FREE)

20 BAKED HAKE WITH TOMATO GRILLE

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

Calorias 754,0 Kcal 31517 kI

7 , N m : Lipidos 30,0 g. [Saturados 5,0 gl
D I A No LEC \ V 0 H.Carbono 850 g. [Azicares 20,0 gl
Proteinas 360 g. sal 16 g.

CELIACO Y LACTOSA

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011,
disponemos de la informacion sobre alérgenos en la direccion del centro.
La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes
ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolachay aceitunas

miéncoles 5
10 PATATAS CON VERDURAS

., FILETE DE POLLO A LA PLANCHA CON
ENSALADA

1° STEWED POTATO AND VEGETABLES

2

2° GRILLED CHICKEN FILLET AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

Calorias 539,0 Kcal 2253,0

Lipidos 150 g. [Saturados 4,3
750 g. [Az(cares 25,0
26,0 g. Sal 27

H.Carbono
Proteinas

._* ‘_“”.-‘ ———

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

enses 0
10 JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA

10 SAUTEED GREEN BEANS

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

Calorias 601,0 Kcal 25122 K
Lipidos 210 ag. [Saturados 3,2 al
H.Carbono 79,0 g. [Azlcares 24,0 9]
Proteinas 240 g. Ssal 1,8 g.

bogva
Colec% Wﬂ’e@

Calle Tormes, 6 - 28840 -
MEJORADA DEL CAMPO - MADRID
Telf.: 91 392 3559 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

wevmney /
1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS
20 MERLUZA A LA VIZCAINA CON PISTO
19 HARICOT BEAN STEW

2° VISCAY-STYLE HAKE AND PISTO

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

Calorfas 581,0 Kcal 24286 kI

Lipidos 250 g. [Saturados 7,0 9]
650 g. [Azlcares 247 al
240 g. Sal 2,6 g.

H.Carbono
Proteinas




lumes 10

DIA NO LECTIVO

1° PATATAS GUISADAS
2° ABADEJO A LA PLANCHA CON ENSALADA
10 STEWED POTATOES

2° GRILLED POLLOCK AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

2988,7 kJ
230 g. [Saturados 4,8 al
950 g. [AzGcares 21,0 al
320 g Sal 2,0 g.

Calorias 715,0 Kcal

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

bumen 24

1° CREMA DE CALABACIN

o ALBONDIGAS EN SALSA PEPITORIA CON
PATATAS

1° CREAM OF COURGETTE SOUP
o MEATBALLS IN PEPITORIA SAUCE WITH

2

POTATOES
PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA

BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

27504 kJ
180 g. [Saturados 2,5 al
950 g. [AzGcares 23,0 gl
290 g. Sal 2,0 g.

Calorfas 658,0 Kcal
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

Calorias
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

mates 11

10 PASTA AL AJILLO (PSG)

, MERLUZA AL HORNO CON RODAJA DE
CALABACIN

1° GARLIC PASTA (PSG)

2

2° BAKED HAKE WITH A SLICE OF COURGETTE
PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA

BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

26484 kJ
164 g. [Saturados 3,4 gl
90,0 g. [AzGcares 24,5 gl
315 g. Sal 2,2 g.

633,6 Kcal

1° JUDIAS VERDES REHOGADAS
2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS
10 SAUTEED GREEN BEANS

2° CHICKEN STEW AND POTATOES

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

2880,0 kJ
250 g. [Saturados 7,0 gl
82,0 g. [AzGcares 26,0 gl
340 g. Sal 3,2 g.

Calorfas 689,0 Kcal
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

maovrtes 25

1° ESPAGUETIS A LA ITALIANA (PSG)

o FILETE DE LENGUADINA AL HORNO CON

ENSALADA
o SPAGHETTI IN ATOMATO, GARLIC AND

ONION SAUCE (GLUTEN FREE)

2° BAKED DAB AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

26376  kJ
150 g. [Saturados 2,5 gl
87,0 g. [AzGcares 23,0 gl
370 g. Sal 2,9 g.

Calorias 631,0 Kcal
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

miéncoles 12
10 ARROZ CON TOMATE

o ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
PATATAS

1° RICE IN TOMATO SAUCE

o, MEATBALLS IN VEGETABLE SAUCE WITH

POTATOES
PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA

BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

2850,8 kJ
18,0 g. [Saturados 2,2 gl
1010 g. [Azicares 26,0 g
290 g. Sal 2,8 g.

Calorias 682,0 Kcal
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° ARROZ AL HORNO

, MERLUZA AL HORNO CON DADOS DE
CALABAZA

1° BAKED RICE

2

2° BAKED HAKE WITH DICED PUMPKIN

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

2896,7 kJ
170 g. [Saturados 4,0 gl
102,0 g. [AzGcares 22,4 gl
330 g. sal 23 g.

Calorias 693,0 Kcal

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

migrncoles 26

1° BROCOLI SALTEADO

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° SAUTEED BROCCOLI

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

Calorfas 639,5 Kcal 2673,1 kJ
Lipidos 235 g. [Saturados 4,0 [e}]
H.Carbono 82,0 g. [Azlcares 22,1 (<]
Proteinas 250 g. sal 2,6 g.

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

19 SOPA DE COCIDO (PSG)

2° COCIDO MADRILENO

1° NOODLE SOUP (GLUTEN FREE)

» MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE, CHICKPEAS,
PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA

BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

2

2554,0 kJ
150 g. [Saturados 3,1 al
850 g. [AzGcares 25,0 gl
340 g. Sal 28 a.

Calorias 611,0 Kcal

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° JUDIAS BLANCAS GUISADAS
20 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° HARICOT BEAN STEW

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

27145 kJ
190 g. [Saturados 3,0 [e]
90,0 g. [Azlcares 264 gl
296 g. Sal 2,0 g.

Calorias 649,4 Kcal
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

1° ARROZ CON POLLO

. MERLUZA A LA MARINERA CON
ZANAHORIAS

1° RICE AND CHICKEN

2

2° HAKE IN SEAFOOD SAUCE WITH CARROTS

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

27630 kJ
17,0 g. [Saturados 3,3 gl
96,0 g. [Azlcares 22,0 gl
310 g. Sal 2,8 g.

Calorfas 661,0 Kcal
Lipidos
H.Carbono
Proteinas

wenmed 14
10 CREMA DE VERDURAS
20 POLLO ASADO CON PATATA ROTA

1° CREAM OF VEGETABLE SOUP

2° ROAST CHICKEN AND POTATOES

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

26459 kJ
170 g. [Saturados 5,0 al
950 g. [AzGcares 24,0 gl
250 g. Sal 3,0 g.

Calorias 633,0 Kcal

Lipidos
H.Carbono
Proteinas

wemes 2
1° CODITOS CON TOMATE (PSG)
2° LOMO ASADO CON ENSALADA
10 PASTA IN TOMATO SAUCE (GLUTEN FREE)

2° ROAST PORK AND SALAD

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

Calorias 716,0 Kcal 2992,9 kJ

Lipidos 280 g. [Saturados 8,0 [

H.Carbono 87,0 g. [Azlcares 28,0 [<]

Proteinas 290 g sal 2,1 g.
slenmes 28

1° SOPA MARAVILLA (PSG)
20 POLLO AL CHILINDRON CON PATATAS
1° NOODLE SOUP (GLUTEN FREE)

20 CHICKEN CHILINDRON WITH POTATOES

PAN SIN GLUTEN Y POSTRE SIN LACTOSA
BREAD (GLUTEN FREE) AND DESSERT (LACTOSE FREE)

24328 K
140 g. [Saturados 3,8 gl
830 g. [Azlicares 24,2 gl
310 g. Sal 3,0 g.

Calorias 582,0 Kcal
Lipidos
H.Carbono
Proteinas



