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RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS PLANETA TIER

S| COMES PUEDES CENAR

&ﬂosfm,

Seniting Pasta o Arroz y Huevo
Coledtwdades

Calle Tormes, 6 — 28840 —
MEJORADA DEL CAMPO -

Telf.: 91 392 35 59 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado Verdura y Huevo

Verdura y Carne
Verdura y Pescado
MADRID Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado

Verdura/Ensalada y Pescado

Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado

Patata y Huevo

Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo

Legumbre y Huevo Verdura/ lada y Carne
lunes mates 2
1° GARBANZOS ESTOFADOS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA
DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° STEWED CHICKPEAS

2° GRILLED HAKE WITH LETTUCE, TOMATO
AND CORN SALAD

PAN 'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 568 Keal 2375kJ
Lipidos 2429. Saturados 31g.
H.Carbono 48,6 9. Aziicares 144.

Proteinas 323q. Sal 2,344.

2° POLLO AL AJILLO CON PATATAS
PANADERA

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° CHICKEN WITH GARLIC WITH BAKER'S

POTATOES
PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 573 Kcal
Lipidos 37.9¢. Saturados
H.Carbono 22g. Aziicares
Proteinas 323a. Sal

2397kJ
68g.
9.8g.
18q.

1° ARROZ (INTEGRAL) TRES DELICIAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° WHOLE WHEAT THREE DELIGHTS RICE

2° BAKED HAKE WITH LETTUCE, TOMATO
AND GRATED CARROT SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

668 Kcal
2459. Saturados
Aziicares

1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° HUEVOS COCIDOS CON PISTO

1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2° BOILED EGGS WITH TOMATO WITH PISTO

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

696 Keal
437g. Saturados
453¢. Azicares

1° PASTA (PSG/PSH) A LA CREMA DE
QUESO'Y CALABAZA

2° LOMO ASADO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° PASTA (PSG/PSH) A LA CREMA DE
QUESO Y CALABAZA

2° ROASTED LOIN WITH LETTUCE, TOMATO
AND OLIVE SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

902 Kcal
539g. Saturados
Aziicares




1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° HAMBURGUESA EN SALSA PRIMAVERAL
CON PATATA VAPOR

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° HAMBURGER IN SPRING SAUCE WITH
STEAMED POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

622 Kcal
283g. Saturados
Aziicares

1° CREMA DE CALABACIN

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE,
TOMATO AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

574 Keal
342g. Saturados
Aziicares

mantes 9
1° ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE

2° LENGUADINA AL HORNO CON ENSALADA
DE LECHUGAY ZANAHORIA RALLADA

1° BROWN RICE WITH TOMATO

2° BAKED SOLE WITH LETTUCE AND GRATED
CARROT SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 579 Keal 2421kJ
Lipidos 179g. Saturados 25¢.
H.Carbono 7459. Aziicares 539.
Proteinas 214,8¢. Sal 212q.
mantes 10

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° ABADEJO AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA'Y ZANAHORIA RALLADA

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° BAKED POLLOCK WITH LETTUCE AND

GRATED CARROT SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 659 Keal 2756 kJ
Lipidos 19,64. Saturados 27g.
H.Carbono 89.1g. Aziicares 42q.
Proteinas 29,3q. Sal 2,32q.

misncoles 10

migrcoles 17
1° GUISANTES SALTEADOS
2° ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON PURE
DE PATATA
1° SAUTEED PEAS

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH

MASHED POTATOES
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 724 Keal 3029 kJ
Lipidos 42,3g. Saturados 12,8¢.
H.Carbono 36,64. Aziicares 764.
Proteinas 44q. Sal 314q.

JAWU—%/H

1° ENSALADA CAMPERA
2° POLLO ASADO CON DADOS DE CALABACIN
1° CAMPERA SALAD

2° ROAST CHICKEN WITH ZUCCHINI DICE

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 532 Kal 2226 k)
Lipidos 355¢. Saturados 6949.
H.Carbono 183g. Aziicares 45g.
Proteinas 32,2q. Sal 3,589.

1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS

2° RAPE AL HORNO CON ARROZ PILAFF

1° HORTELANAS WHITE BEANS

2° BAKED MONKFISH WITH PILAF RICE
PAN 'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

586 Keal
121g. Saturados
Aziicares

1° SALMOREJO CORDOBES (SIN GLUTEN)

2° PIZZA ITALIANA (PSG) CON ENSALADA
DE LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y ATUN

1° SALMOREJO CORDOBES (SIN GLUTEN)

2° ITALIAN PIZZA (PSG) WITH LETTUCE,
GRATED CARROT AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

345 Keal
28,7g. Saturados
46 4. Aziicares

1° PASTA (PSG/PSH) NAPOLITANA

2° FILETE DE POLLO A LA PLANCHA CON
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA RALLA...

1° PSG/PSH NAPOLITANA MACARONI

2° GRILLED CHICKEN FILLET WITH
LETTUCE, GRATED CARROTAND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

569 Kcal
2464. Saturados
Aziicares

conel { 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direcciéndel centro.

La programacién del mend esta dirigido seguin el Real Decreto 315/2025 de comedores escolares.
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79607-2077

San Javier

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

Teléfono: 914 734 216

MES

2026

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S| COMES
Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado
Senjcina Pasta o Arroz y Huevo
Coledtwdades

&ﬂosfm,

Calle Tormes, 6 — 28840 —
MEJORADA DEL CAMPO -

Telf.: 91 392 35 59 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

Verdura y Carne
Verdura y Pescado
MADRID Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado
Patata y Huevo
Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo

Legumbre y Huevo

Verdura/ lada y Carne

luneo 1

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° MERLUZA A LA ROMANA CON ENSALADA
DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° HAKE A LA ROMANA WITH LETTUCE,

TOMATO AND CORN SALAD
PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 851 Kcal 3559 kJ
Lipidos 42,5¢. Saturados 9.29.
H.Carbono 60,29. Aziicares 689.

Proteinas 47.84q. Sal 6,04q.

martes 2
1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° POLLO TERIYAKI CON PATATAS
PANADERA

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° TERIYAKI CHICKEN WITH BAKER'S
POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 556 Kcal
Lipidos 3389¢. Saturados
H.Carbono 2584¢. Aziicares
Proteinas 328a. Sal

DE JUNIO DE

2326 kJ
644.
12.7g.
244q.

“ ANIMALES
T PLANI

1° ARROZ (INTEGRAL) TRES DELICIAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° WHOLE WHEAT THREE DELIGHTS RICE

2° BAKED HAKE WITH LETTUCE, TOMATO
AND GRATED CARROT SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

668 Kcal
2459. Saturados
Aziicares

o =T

ETATIERRA O

1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° HUEVOS COCIDOS CON PISTO

1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2° BOILED EGGS WITH TOMATO WITH PISTO

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

696 Keal
437g. Saturados
453¢. Azicares

1° CODITOS (INTEGRALES) A LA CREMA DE
QUESO'Y CALABAZA

2° LOMO ASADO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° WHOLE WHEAT ELBOWS WITH CHEESE AND
PUMPKIN CREAM

2° ROASTED LOIN WITH LETTUCE, TOMATO
AND OLIVE SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

902 Kcal
539g. Saturados
Aziicares




1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° HAMBURGUESA EN SALSA PRIMAVERAL
CON PATATA VAPOR

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° HAMBURGER IN SPRING SAUCE WITH
STEAMED POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

622 Kcal
283g. Saturados
Aziicares

1° CREMA DE CALABACIN

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE,
TOMATO AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

574 Keal
342g. Saturados
Aziicares

mates 9

1° ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE

2° FILETE DE LENGUADINA EMPANADO CON
ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA RALL...

1° BROWN RICE WITH TOMATO

2° BREADED SOLE FILLET WITH LETTUCE

AND GRATED CARROT SALAD
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT
Calorias 729 Keal 3048 kJ
Lipidos 2529. Saturados 35¢.
H.Carbono 82,3¢. Aziicares 51g.
Proteinas 414q. Sal 3,02g.

mantes 10

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° ABADEJO AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA'Y ZANAHORIA RALLADA

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° BAKED POLLOCK WITH LETTUCE AND

GRATED CARROT SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 659 Keal 2756 kJ
Lipidos 19,64. Saturados 27g.
H.Carbono 89.1g. Aziicares 42q.
Proteinas 29,3q. Sal 2,32q.

misncoles 10

migrcoles 17
1° GUISANTES SALTEADOS
2° ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON PURE
DE PATATA
1° SAUTEED PEAS

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH

MASHED POTATOES
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 724 Keal 3029 kJ
Lipidos 42,3g. Saturados 12,8¢.
H.Carbono 36,64. Aziicares 764.
Proteinas 44q. Sal 314q.

JAWU—%/H

1° ENSALADA CAMPERA
2° POLLO ASADO CON DADOS DE CALABACIN
1° CAMPERA SALAD

2° ROAST CHICKEN WITH ZUCCHINI DICE

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 532 Kal 2226 k)
Lipidos 355¢. Saturados 6949.
H.Carbono 183g. Aziicares 45g.
Proteinas 32,2q. Sal 3,589.

1° LENTEJAS ECOLOGICAS GUISADAS CON
VERDURAS

2° RAPE AL HORNO CON ARROZ PILAFF

1° LENTEJAS ECOLOGICAS GUISADAS CON
VERDURAS

2° BAKED MONKFISH WITH PILAF RICE

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

586 Keal
121g. Saturados
Aziicares

1° SALMOREJO

2° PIZZA ITALIANA CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y ATUN

1° SALMOREJO

2° ITALIAN PIZZA WITH LETTUCE, GRATED

CARROT AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

345 Keal
28,7g. Saturados
46 4. Aziicares

1° CODITOS (INTEGRALES) NAPOLITANA

2° FILETE DE POLLO EMPANADO CON
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA RALLA...

1° WHOLE WHEAT NAPOLITANA ELBOW
MACARONI

2° BREADED CHICKEN FILLET WITH
LETTUCE, GRATED CARROTAND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

574 Kcal
284g. Saturados
Aziicares

conel { 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direcciéndel centro.

La programacién del mend esta dirigido seguin el Real Decreto 315/2025 de comedores escolares.
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79607-2077

San Javier

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

Teléfono: 914 734 216

MES

2026

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S| COMES
Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado

&ﬂosfm,

Seniting Pasta o Arroz y Huevo
Coledtwdades

Calle Tormes, 6 — 28840 —
MEJORADA DEL CAMPO -

Telf.: 91 392 35 59 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

Verdura y Carne
Verdura y Pescado
MADRID Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado
Patata y Huevo
Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo

Legumbre y Huevo

Verdura/ lada y Carne

luneo 1

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° MERLUZA A LA ROMANA CON ENSALADA
DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° HAKE A LA ROMANA WITH LETTUCE,

TOMATO AND CORN SALAD
PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 851 Kcal 3559 kJ
Lipidos 42,5¢. Saturados 9.29.
H.Carbono 60,29. Aziicares 689.

Proteinas 47.84q. Sal 6,04q.

martes 2
1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° POLLO TERIYAKI CON PATATAS
PANADERA

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° TERIYAKI CHICKEN WITH BAKER'S
POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 556 Kcal
Lipidos 3389¢. Saturados
H.Carbono 2584¢. Aziicares
Proteinas 328a. Sal

DE JUNIO DE

2326 kJ
644.
12.7g.
244q.

“ ANIMALES
T PLANI

1° ARROZ (INTEGRAL) TRES DELICIAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° WHOLE WHEAT THREE DELIGHTS RICE

2° BAKED HAKE WITH LETTUCE, TOMATO
AND GRATED CARROT SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

668 Kcal
2459. Saturados
Aziicares

o =T

ETATIERRA O

1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° HUEVOS COCIDOS CON PISTO

1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2° BOILED EGGS WITH TOMATO WITH PISTO

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

696 Keal
437g. Saturados
453¢. Azicares

1° PASTA INTEGRAL A LA ITALIANA

2° LOMO ASADO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° WHOLE WHEAT PASTA ITALIAN STYLE

2° ROASTED LOIN WITH LETTUCE, TOMATO
AND OLIVE SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

1004 Kcal
47,5¢. Saturados
1004 g. Aziicares




1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° HAMBURGUESA EN SALSA PRIMAVERAL
CON PATATA VAPOR

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° HAMBURGER IN SPRING SAUCE WITH
STEAMED POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

622 Kcal
283g. Saturados
Aziicares

1° CREMA DE CALABACIN

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE,
TOMATO AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

574 Keal
342g. Saturados
Aziicares

mates 9

1° ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE

2° FILETE DE LENGUADINA EMPANADO CON
ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA RALL...

1° BROWN RICE WITH TOMATO

2° BREADED SOLE FILLET WITH LETTUCE

AND GRATED CARROT SALAD
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT
Calorias 729 Keal 3048 kJ
Lipidos 2529. Saturados 35¢.
H.Carbono 82,3¢. Aziicares 51g.
Proteinas 414q. Sal 3,02g.

mantes 10

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° ABADEJO AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA'Y ZANAHORIA RALLADA

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° BAKED POLLOCK WITH LETTUCE AND

GRATED CARROT SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 659 Keal 2756 kJ
Lipidos 19,64. Saturados 27g.
H.Carbono 89.1g. Aziicares 42q.
Proteinas 29,3q. Sal 2,32q.

misncoles 10

migrcoles 17
1° GUISANTES SALTEADOS
2° ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON PURE
DE PATATA
1° SAUTEED PEAS

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH

MASHED POTATOES
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 724 Keal 3029 kJ
Lipidos 42,3g. Saturados 12,8¢.
H.Carbono 36,64. Aziicares 764.
Proteinas 44q. Sal 314q.

JAWU—%/H

1° ENSALADA CAMPERA
2° POLLO ASADO CON DADOS DE CALABACIN
1° CAMPERA SALAD

2° ROAST CHICKEN WITH ZUCCHINI DICE

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 532 Kal 2226 k)
Lipidos 355¢. Saturados 6949.
H.Carbono 183g. Aziicares 45g.
Proteinas 32,2q. Sal 3,589.

1° LENTEJAS ECOLOGICAS GUISADAS CON
VERDURAS

2° RAPE AL HORNO CON ARROZ PILAFF

1° LENTEJAS ECOLOGICAS GUISADAS CON
VERDURAS

2° BAKED MONKFISH WITH PILAF RICE

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

586 Keal
121g. Saturados
Aziicares

1° SALMOREJO

2° PIZZA ITALIANA (SIN QUESO) CON
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA RALLA. ...

1° SALMOREJO

2° ITALIAN PIZZA (WITHOUT CHEESE)

WITH LETTUCE, GRATED CARROT AND CORN...

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

345 Keal
28,7g. Saturados
46 4. Aziicares

1° CODITOS (INTEGRALES) NAPOLITANA

2° FILETE DE POLLO EMPANADO CON
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA RALLA...

1° WHOLE WHEAT NAPOLITANA ELBOW
MACARONI

2° BREADED CHICKEN FILLET WITH
LETTUCE, GRATED CARROTAND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

574 Kcal
284g. Saturados
Aziicares

conel { 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direcciéndel centro.

La programacién del mend esta dirigido seguin el Real Decreto 315/2025 de comedores escolares.
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79607-2077

San Javier

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

Teléfono: 914 734 216

MES

2026

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S| COMES
Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado
Senjcina Pasta o Arroz y Huevo
Coledtwdades

&ﬂosfm,

Calle Tormes, 6 — 28840 —
MEJORADA DEL CAMPO -

Telf.: 91 392 35 59 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

Verdura y Carne
Verdura y Pescado
MADRID Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado
Patata y Huevo
Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo

Legumbre y Huevo

Verdura/ lada y Carne

luneo 1

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° BACALAO A LA PLANCHA CON ENSALADA
DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° GRILLED COD WITH LETTUCE, TOMATO
AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 711 Keal 2973kJ
Lipidos 2919¢. Saturados 6,79.
H.Carbono 531¢. Aziicares 689.

Proteinas 50,7 . Sal 3,244.

martes 2
1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° POLLO TERIYAKI CON PATATAS
PANADERA

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° TERIYAKI CHICKEN WITH BAKER'S
POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 556 Kcal
Lipidos 3389¢. Saturados
H.Carbono 2584¢. Aziicares
Proteinas 328a. Sal

DE JUNIO DE

2326 kJ
644.
12.7g.
244q.

“ ANIMALES
T PLANI

1° ARROZ (INTEGRAL) TRES DELICIAS

2° ABADEJO A LA PLANCHA CON ENSALADA

DE LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALIA...

1° WHOLE WHEAT THREE DELIGHTS RICE

2° GRILLED POLLOCK WITH LETTUCE,
TOMATO AND GRATED CARROT SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

648 Kcal
255¢. Saturados
Aziicares

o =T

ETATIERRA O

1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° HUEVOS COCIDOS CON PISTO

1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2° BOILED EGGS WITH TOMATO WITH PISTO

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

696 Keal
437g. Saturados
453¢. Azicares

1° CODITOS (INTEGRALES) A LA CREMA DE
QUESO'Y CALABAZA

2° LOMO ASADO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° WHOLE WHEAT ELBOWS WITH CHEESE AND
PUMPKIN CREAM

2° ROASTED LOIN WITH LETTUCE, TOMATO
AND OLIVE SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

902 Kcal
539g. Saturados
Aziicares




1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° HAMBURGUESA EN SALSA PRIMAVERAL
CON PATATA VAPOR

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° HAMBURGER IN SPRING SAUCE WITH
STEAMED POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

622 Kcal
283g. Saturados
Aziicares

1° CREMA DE CALABACIN

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE,
TOMATO AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

574 Keal
342g. Saturados
Aziicares

mates 9

1° ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE

2° FILETE DE LENGUADINA EMPANADO CON
ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA RALL...

1° BROWN RICE WITH TOMATO

2° BREADED SOLE FILLET WITH LETTUCE

AND GRATED CARROT SALAD
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT
Calorias 729 Keal 3048 kJ
Lipidos 2529. Saturados 35¢.
H.Carbono 82,3¢. Aziicares 51g.
Proteinas 414q. Sal 3,02g.

mantes 10

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° ABADEJO AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA'Y ZANAHORIA RALLADA

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° BAKED POLLOCK WITH LETTUCE AND

GRATED CARROT SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 659 Keal 2756 kJ
Lipidos 19,64. Saturados 27g.
H.Carbono 89.1g. Aziicares 42q.
Proteinas 29,3q. Sal 2,32q.

misncoles 10

migrcoles 17
1° GUISANTES SALTEADOS
2° ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON PURE
DE PATATA
1° SAUTEED PEAS

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH

MASHED POTATOES
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 724 Keal 3029 kJ
Lipidos 42,3g. Saturados 12,8¢.
H.Carbono 36,64. Aziicares 764.
Proteinas 44q. Sal 314q.

JAWU—%/H

1° ENSALADA CAMPERA
2° POLLO ASADO CON DADOS DE CALABACIN
1° CAMPERA SALAD

2° ROAST CHICKEN WITH ZUCCHINI DICE

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 532 Kal 2226 k)
Lipidos 355¢. Saturados 6949.
H.Carbono 183g. Aziicares 45g.
Proteinas 32,2q. Sal 3,589.

1° LENTEJAS ECOLOGICAS GUISADAS CON
VERDURAS

2° RAPE AL HORNO CON ARROZ PILAFF

1° LENTEJAS ECOLOGICAS GUISADAS CON
VERDURAS

2° BAKED MONKFISH WITH PILAF RICE

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

586 Keal
121g. Saturados
Aziicares

1° SALMOREJO

2° PIZZA ITALIANA CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y ATUN

1° SALMOREJO

2° ITALIAN PIZZA WITH LETTUCE, GRATED

CARROT AND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

345 Keal
28,7g. Saturados
46 4. Aziicares

1° CODITOS (INTEGRALES) NAPOLITANA

2° FILETE DE POLLO EMPANADO CON
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA RALLA...

1° WHOLE WHEAT NAPOLITANA ELBOW
MACARONI

2° BREADED CHICKEN FILLET WITH
LETTUCE, GRATED CARROTAND CORN SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

574 Kcal
284g. Saturados
Aziicares

conel { 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direcciéndel centro.

La programacién del mend esta dirigido seguin el Real Decreto 315/2025 de comedores escolares.
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79607-2077

San Javier

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

Teléfono: 914 734 216

MES

2026

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S| COMES
Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado
Senjcina Pasta o Arroz y Huevo
Coledtwdades

&ﬂosfm,

Calle Tormes, 6 — 28840 —
MEJORADA DEL CAMPO -

Telf.: 91 392 35 59 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

Verdura y Carne
Verdura y Pescado
MADRID Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado
Patata y Huevo
Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo

Legumbre y Huevo

Verdura/ lada y Carne

luneo 1

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° MERLUZA A LA ROMANA CON ENSALADA
DE LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° HAKE A LA ROMANA WITH LETTUCE,

TOMATO AND CORN SALAD
PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 851 Kcal 3559 kJ
Lipidos 42,5¢. Saturados 9.29.
H.Carbono 60,29. Aziicares 689.

Proteinas 47.84q. Sal 6,04q.

martes 2
1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° POLLO TERIYAKI CON PATATAS
PANADERA

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° TERIYAKI CHICKEN WITH BAKER'S
POTATOES

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 556 Kcal
Lipidos 3389¢. Saturados
H.Carbono 2584¢. Aziicares
Proteinas 328a. Sal

DE JUNIO DE

2326 kJ
644.
12.7g.
244q.

“ ANIMALES
T PLANI

1° ARROZ (INTEGRAL) TRES DELICIAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° WHOLE WHEAT THREE DELIGHTS RICE

2° BAKED HAKE WITH LETTUCE, TOMATO
AND GRATED CARROT SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

668 Kcal
2459. Saturados
Aziicares

o =T

ETATIERRA O

1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° HUEVOS COCIDOS CON PISTO

1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2° BOILED EGGS WITH TOMATO WITH PISTO

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

696 Keal
437g. Saturados
453¢. Azicares

1° CODITOS (INTEGRALES) A LA CREMA DE
QUESO'Y CALABAZA

2° LOMO ASADO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° WHOLE WHEAT ELBOWS WITH CHEESE AND
PUMPKIN CREAM

2° ROASTED LOIN WITH LETTUCE, TOMATO
AND OLIVE SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT

902 Kcal
539g. Saturados
Aziicares




1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° HAMBURGUESA EN SALSA PRIMAVERAL
CON PATATA VAPOR

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° HAMBURGER IN SPRING SAUCE WITH

mantes 9
1° ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE

2° FILETE DE LENGUADINA EMPANADO CON

ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA RALL...

1° BROWN RICE WITH TOMATO

2° BREADED SOLE FILLET WITH LETTUCE

misncoles 10

JAWU—%/H

1° ENSALADA CAMPERA
2° POLLO ASADO CON DADOS DE CALABACIN
1° CAMPERA SALAD

2° ROAST CHICKEN WITH ZUCCHINI DICE

1° SALMOREJO

2° PIZZA ITALIANA CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y ATUN

1° SALMOREJO

2° ITALIAN PIZZA WITH LETTUCE, GRATED

STEAMED POTATOES AND GRATED CARROT SALAD CARROT AND CORN SALAD
PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
622 Kcal Calorias 729 Keal 3048 kJ Calorias 532 Kal 2226 k) 345 Kal
283¢. Saturados .39, Lipidos 2529. Saturados 35¢. Lipidos 355¢. Saturados 6949. ipi 287g. Saturados
Aziicares 59 H.Carbono 8239. Aziicares 51g. H.Carbono 18,3g. Aziicares 45g. I 46 4. Aziicares
Proteinas 41,44q. Sal 3,02q. Proteinas 32,2q. Sal 3,589. Proteil
mantes 10 miencoles 17 juerses 18
1° CREMA DE CALABACIN 1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS 1° GUISANTES SALTEADOS 1° LENTEJAS ECOLGOGICAS GUISADAS CON 1° CODITOS (INTEGRALES) NAPOLITANA

2° POLLO A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y MAIZ

1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

2° GRILLED CHICKEN WITH LETTUCE,

2° ABADEJO AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA'Y ZANAHORIA RALLADA

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° BAKED POLLOCK WITH LETTUCE AND

2° ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON PURE
DE PATATA

1° SAUTEED PEAS

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH

VERDURAS
2° RAPE AL HORNO CON ARROZ PILAFF

1° LENTEJAS ECOLOGICAS GUISADAS CON
VERDURAS

2° BAKED MONKFISH WITH PILAF RICE

2° FILETE DE POLLO EMPANADO CON
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA RALLA...

1° WHOLE WHEAT NAPOLITANA ELBOW
MACARONI

2° BREADED CHICKEN FILLET WITH

TOMATO AND CORN SALAD GRATED CARROT SALAD MASHED POTATOES LETTUCE, GRATED CARROT AND CORN SALAD
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
480 Keal Calorias 659 Keal 2756 kJ Calorias 724 Keal 3029 kJ 586 Keal 574 Kcal
29.7g. Saturados Lipidos 19,64. Saturados 27g. Lipidos 42,3g. Saturados 12,8¢. 121g. Saturados 284g. Saturados
Aziicares H.Carbono 89.1¢. Aziicares 4249. H.Carbono 36,69. Aziicares 7.69. Aziicares Aziicares
Proteinas 29,3q. Sal 2,32q. Proteinas 44q. Sal 314q.

conel { 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacién sobre alérgenos en la direcciéndel centro.

La programacién del mend esta dirigido seguin el Real Decreto 315/2025 de comedores escolares.
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