
1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

CELÍACO

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

LACTOSA

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

CERDO

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

FRUTOS SECOS

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

FRUTOS SECOS NI KIWI

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

HUEVO

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

NUEZ

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

ANACARDO Y PISTACHO

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

REBOZADOS

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

CACAHUETE NI MELOCOTÓN

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

FRUTA NI PIEL DE TOMATE

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

LENTEJAS, MARISCO, AVELLANAS

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

NUECES, AVELLANAS

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

NUEZ, PIEL DE MELOCOTON

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

TOMATE, SANDÍA, MELOCOTÓN, PIÑA

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

LEGUMBRE, FRUTAS, FRUTOS SECOS, HUEVO, TOMATE, 
PIMENTÓN NI EMBUTIDOS

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

GAMBA

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

MOSTAZA

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

FRUTOS SECOS, LENTEJAS, MARISCO, MOLUSCO, PESCADO 
FRESCO Y HUEVO

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo



1 2 3 4MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

7 8 9 10 11LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

827 Kcal 3458 kJ 840 Kcal 3512 kJ 840 Kcal 3510 kJ 887 Kcal 3710 kJ 855 Kcal 3572 kJ

30 g. [Saturados  4,3 g.] 45 g. [Saturados  7,8 g.] 43 g. [Saturados  6,7 g.] 40 g. [Saturados  5,5 g.] 46 g. [Saturados  7,3 g.]

103 g. [Azúcares 20,7 g.] 72 g. [Azúcares 21,4 g.] 78 g. [Azúcares 19,9 g.] 99 g. [Azúcares 19,8 g.] 83 g. [Azúcares 23,4 g.]

36 g. Sal 1,85 g. 38 g. Sal 1,31 g. 35 g. Sal 2,08 g. 32 g. Sal 2,11 g. 28 g. Sal 1,93 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

841 Kcal 3514 kJ 818 Kcal 3418 kJ 865 Kcal 3616 kJ 865 Kcal 3615 kJ

35 g. [Saturados  4,7 g.] 47 g. [Saturados  9,4 g.] 51 g. [Saturados  15 g.] 53 g. [Saturados  12,5 g.]

106 g. [Azúcares 19,9 g.] 72 g. [Azúcares 21,8 g.] 79 g. [Azúcares 22,1 g.] 60 g. [Azúcares 23,6 g.]

26 g. Sal 1,74 g. 27 g. Sal 1,81 g. 23 g. Sal 2,31 g. 37 g. Sal 2,28 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

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

tel:914%20734%20216


14 15 16 17 18LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

21 22 23 24 25LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

28LUNES

834 Kcal 3486 kJ 841 Kcal 3516 kJ 818 Kcal 3418 kJ 807 Kcal 3373 kJ 851 Kcal 3556 kJ

54 g. [Saturados  15,2 g.] 36 g. [Saturados  6,9 g.] 36 g. [Saturados  5,1 g.] 35 g. [Saturados  5,7 g.] 41 g. [Saturados  6,1 g.]

59 g. [Azúcares 23,4 g.] 103 g. [Azúcares 20 g.] 97 g. [Azúcares 18,9 g.] 85 g. [Azúcares 21,5 g.] 83 g. [Azúcares 20,8 g.]

28 g. Sal 2,41 g. 27 g. Sal 2,22 g. 26 g. Sal 1,75 g. 38 g. Sal 1,52 g. 37 g. Sal 1,76 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

804 Kcal 3363 kJ 840 Kcal 3512 kJ 824 Kcal 3443 kJ 854 Kcal 3569 kJ

40 g. [Saturados  6 g.] 42 g. [Saturados  8,3 g.] 38 g. [Saturados  7,1 g.] 37 g. [Saturados  5,9 g.]

69 g. [Azúcares 21,3 g.] 86 g. [Azúcares 21,4 g.] 91 g. [Azúcares 18,1 g.] 98 g. [Azúcares 19,9 g.]

42 g. Sal 1,47 g. 29 g. Sal 2,36 g. 30 g. Sal 2,51 g. 33 g. Sal 1,69 g.

Calorías Calorías Calorías Calorías

Lípidos Lípidos Lípidos Lípidos

H.Carbono H.Carbono H.Carbono H.Carbono

Proteínas Proteínas Proteínas Proteínas

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS
SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y  Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Pasta o Arroz y  Pescado Verdura y Huevo
Pasta o Arroz y  Huevo Verdura/Ensalada y Carne
Verdura y Carne Patata y pescado
Verdura y Pescado Patata y Huevo
Verdura y Huevo Arroz y Carne
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado
Legumbre y Pescado Verdura y Huevo
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

EL POSTRE SERÁ VARIADO (FRUTA DE TEMPORADA, Y POSTRE LÁCTEO O LECHE)
Todos los días habrá una ensalada, como complemento opcional, para aquellos
alumnos que lo deseen.

Calle Tormes, 6 – 28840 – MEJORADA DEL CAMPO -
MADRID

Telf.: 91 392  35 59 - email : info@alegra.com.es
www.alegra.com.esCumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.

La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y aceitunas

Día no lectivo

Día no 
lectivo


