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ASTRONOMIA

PRIMERO
SEGUNDO
GUARNICION
POSTRE
PAN

ALERGENOS

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION

POSTRE
PAN

ALERGENOS

Arroz milanesa
Lomo fresco a la plancha
con ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)
COMIDA BASAL - MARZO 2020

AR 0

Lentejas caseras
Varitas de merluza con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

RCO
Crema de calabaza
Al'bondigas mixtas a la
jardinera con patatas
dado

Fruta de temporada
Pan blanco

04

Arroz a banda
Perca a la andaluza con
guisantes

Fruta de temporada
Pan blanco

Tallarines con pisto
Huevos rellenos con
ensalada

Gelatina de sabores
Pan blanco

633,97
31,50
37,26
52,02

Crema de verduras
Burger meat mixta a la
plancha con patatas

Fruta de temporada
Pan blanco

569,24
20,96
25,73
66,89

Coditos bolofiesa
Pollo al limén con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

635,18
29,87
23,47
63,58

Sopa de estrellas
Tortilla de patata con
tomate alifiado

Fruta de temporada
Pan blanco

655,39
14,64
26,74
64,96

Potaje de garbanzos
Merluza con tomate y
pimientos

Postre lacteo
Pan blanco

498,76
19,39
22,64
49,49

CONSEJO DE MARZO

Disfruta comiendo
fruta

3’\\;\

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO

GUARNICION

681,90
31,70
22,23
74,05

LUNES 16

Hélices gratinadas
Cordon bleu de pavo con

594,88
22,00
22,18,
67,22

MARTES 17

Judias blancas
Filete de pollo a la plancha

662,61
24,59
29,16
68,70

MIERCOLES 18

Crema de puerros
Ragout de ternera ala

591,79
25,21
27,20
67,72

JUEVES 19

Patatas guisadas
Huevos a la flamenca con

671,86
17,95
29,30
74,16

VIERNES 20

Arroz con verduras
Bacalao al perejil con

640,60
24,29
26,01
70,37

MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%

PROTEINAS 17%

B CARBOHIDRATOS 51%

sostee ensalada con tomate alifiado jardinera jamén patatas

Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 615,22 636,41 596,41 641,29 694,28 636,72
Lipidos (g) 30,96 18,39 18,39 29,14 22,10 23,80
Proteinas (g) 25,19 25,58 22,58 2839 22,79 24,91
Hidratos (g) 62,60 70,53 70,53 67,58 65,10 67,27
AR RCO 6 R

Lentejas guisadas Paella mixta Macarrones ECO con Sopa de cocido Crema de calabacin

SEGUNDO PLATO

GUARNICION

Tortilla de patata con

Magro guisado con

chorizo

Cocido completo con

Merluza rebozada con

Los menus los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS,
estrategia NAOS, Plan 2020

Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas
en mercado.

Se emplea aceite de oliva y girasol

Postre lacteo de NESTLE

La comida va acompafiada de agua.

A disposicion de los usuarios tenemos las fichas
técnicas de los platos con la relacion de
alérgenos

Las raciones estan calculadas para la edad
media de los comensales del comedor.

Valores de referencia: lipidos 25-35%, proteinas
12-15%, carbohidratos 50-60%

ensalada champifiones Pollo al horno verduras verduras tomate alifado
AurcENOS Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo
Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 639,15 629,17 604,65 704,23 598,00 635,04
Lipidos (g) 31,84 22,46 37,22 2443 26,41 28,47
Proteinas (g) 19,42 36,76 37,42 21,37 19,49 26,89
Hidratos () 54,59 64,38 85,37 71,53 62,96 67,77
h: | 0 AR
. Judias blancas con
Espaguetis con tomate verduras
ssworiao | | gnganizas frescas al
h ) Croquetas de bacalao con
sostme orno con cebollita i
tomate alifiado
puenemes Postre lacteo Fruta de temporada
Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 665,92 61620 643,21
Lipidos (g) 25,72 35,23 30,48
Proteinas (g) 22,32 24,62 23,47
Hidratos (g) 7022 67,99 69,11
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Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
N2 de contacto: 915474646

ey




o

GASTRONOMIA

PRIMERO
SEGUNDO
GUARNICION
POSTRE
PAN

ALERGENOS

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION

POSTRE
PAN

ALERGENOS

Arroz con tomate
Salchichas de ave ala
plancha con ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)
COMIDA SIN CERDO - MARZO 2020

AR 0

Lentejas con verduras
Varitas de merluza con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

RCO 04

Crema de calabaza
Albéndigas caseras a la
jardinera con patatas

Fruta de temporada
Pan blanco

Arroz a banda
Perca a la andaluza con
guisantes

Fruta de temporada
Pan blanco

Tallarines con pisto
Huevos rellenos con
ensalada

Gelatina de sabores
Pan blanco

633,97
31,50
37,26
52,02
AR 0
Crema de verduras
Hamburguesa de ternera
casera a la plancha con

patatas

Fruta de temporada
Pan blanco

569,24
20,96
25,73
66,89

Coditos bolofiesa
Pollo al limén con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

635,18
29,87
23,47
63,58

Sopa de estrellas
Tortilla de patata con
tomate alifiado

Fruta de temporada
Pan blanco

655,39
14,64
26,74
64,96

Potaje de garbanzos
Merluza con tomate y
pimientos

Postre lacteo
Pan blanco

498,76
19,39
22,64
49,49

CONSEJO DE MARZO

Disfruta comiendo
fruta

3’\\;\

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

ALERGENOS

681,90
31,70
22,23
74,05

LUNES 16

Hélices gratinadas
Cordon bleu de pavo con
ensalada

Postre lacteo

594,88
22,00
22,18,
67,22

MARTES 17

Judias blancas con
verduras
Filete de pollo a la plancha
con tomate alifiado

Fruta de temporada

662,61
24,59
29,16
68,70

MIERCOLES 18

Crema de puerros
Ragout de ternera ala
jardinera

Fruta de temporada

591,79
25,21
27,20
67,72

JUEVES 19
Patatas guisadas con
verduras
Huevos duros con salsa de
tomate

Fruta de temporada

671,86
17,95
29,30
74,16

VIERNES 20

Arroz con verduras
Bacalao al perejil con
patatas

Gelatina de sabores

640,60
24,29
26,01
70,37

MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%

PROTEINAS 17%

B CARBOHIDRATOS 51%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 615,22 636,41 596,41 641,29 694,28 636,72
Lipidos (g) 30,96 18,39 18,39 29,14 22,10 23,80
Proteinas (g) 25,19 25,58 22,58 2839 22,79 24,91
Hidratos (g)

62,60 70,53 70,53 67,58 65,10 67,27
AR RGO = -
Lentejas guisadas con . . .

PRMER PLATO ! ve? duras Paella mixta Macarrones ECO con Sopa de cocido Crema de calabacin
Tortilla patata con Filete de ternera ala tomate Cocido completo con Merluza rebozada con
GUARNICION - e
- P plancha con champifiones | Pollo al horno verduras verduras tomate alifiado
ensalada
Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

639,15
31,84
19,42
54,59

629,17
22,46
36,76
64,38

604,65
37,22
37,42
85,37

704,23
24,43
2137
7153

598,00
26,41
19,49
62,96

635,04
28,47
26,89
67,77

Los mendus los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS,
estrategia NAOS, Plan 2020

Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas
en mercado.

Se emplea aceite de oliva y girasol

Postre lacteo de NESTLE

La comida va acompafiada de agua.

A disposicion de los usuarios tenemos las fichas
técnicas de los platos con la relacién de
alérgenos

Las raciones estan calculadas para la edad

/

i 0 AR media de los comensales del comedor.
: Valores de referencia: lipidos 25-35%, proteinas
o | ESpaguetis con tomate Judias blancas con 12-15%, carbohidratos 50-60%
s verduras
saworiso | Sglchichas de ave con
ensalada Croquetas de bacalao con
- tomate alifiado
ALERGENOS Postre lacteo Fruta de temporada Nutricionista: Maria Sanchez
Pan blanco Pan blanco Col.MAD00310
Energia (kcal) 660,92 616,50 6a3,21] | N2 de contacto: 915474646 l”a -
Lipidos (g) 25,72 3523 3048 ~MZNN
Proteinas (g) 22,32 2462 23,47 . y
Hidratos (g)
l' 70,22 - 67,99 _ 69,11
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ASTRONOMIA

PRIMERO
SEGUNDO
GUARNICION
POSTRE
PAN

ALERGENOS

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION

POSTRE
PAN

ALERGENOS

Arroz milanesa
Lomo fresco a la plancha
con ensalada

Postre lacteo
Pan sin gluten

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)
COMIDA SIN GLUTEN (Pasta sin huevo, ni gluten) - MARZO 2020

AR 0

Lentejas caseras
Merluza al ajillo con
ensalada

Fruta de temporada
Pan sin gluten

RCO
Crema de calabaza
Albéndigas mixtas a la
jardinera con patatas
dado

Fruta de temporada
Pan sin gluten

04

Arroz a banda
Perca a la plancha con
guisantes

Fruta de temporada
Pan sin gluten

Coditos con pisto
Huevos rellenos con
ensalada

Gelatina de sabores
Pan sin gluten

633,97
31,50
37,26
52,02

Crema de verduras
Burger meat mixta a la
plancha con patatas

Fruta de temporada
Pan sin gluten

569,24
20,96
25,73
66,89

Tallarines bolofiesa
Pollo asado al limén con
ensalada

Fruta de temporada
Pan sin gluten

635,18
29,87
23,47
63,58

Sopa de fideos
Tortilla de patata con
tomate alifiado

Fruta de temporada
Pan sin gluten

655,39
14,64
26,74
64,96

Potaje de garbanzos
Merluza con tomate y
pimientos

Postre lacteo
Pan sin gluten

498,76
19,39
22,64
49,49

CONSEJO DE MARZO

Disfruta comiendo
fruta

3’\\;\

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO

GUARNICION

681,90
31,70
22,23
74,05

LUNES 16

Macarrones gratinados
Cinta de lomo adobada a

594,88
22,00
22,18,
67,22

MARTES 17

Judias blancas
Filete de pollo a la plancha

662,61
24,59
29,16
68,70

MIERCOLES 18

Crema de puerros
Ragout de ternera ala

591,79
25,21
27,20
67,72

JUEVES 19

Patatas guisadas
Huevos a la flamenca con

671,86
17,95
29,30
74,16

VIERNES 20

Arroz con verduras
Bacalao al perejil con

640,60
24,29
26,01
70,37

MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%

PROTEINAS 17%

B CARBOHIDRATOS 51%

sostee la plancha con ensalada con tomate alifiado jardinera jamén patatas

Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores

Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten
Energia (kcal) 615,22 636,41 596,41 641,29 694,28 636,72
Lipidos (g) 30,96 18,39 18,39 29,14 22,10 23,80

Proteinas (g)
Hidratos (g)

25,19
62,60

25,58
70,53

22,58
70,53

2839
67,58

22,79
65,10

24,91
67,27

Los menus los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS,
estrategia NAOS, Plan 2020

Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas
en mercado.

Se emplea aceite de oliva y girasol

Postre lacteo de NESTLE

La comida va acompafiada de agua.

A disposicion de los usuarios tenemos las fichas
técnicas de los platos con la relacion de
alérgenos

Las raciones estan calculadas para la edad
media de los comensales del comedor.

Valores de referencia: lipidos 25-35%, proteinas
12-15%, carbohidratos 50-60%

Lentejas guisadas Paella mixta . . Sopa de ave Crema de calabacin
. . Espaguetis con chorizo . -
suworiao | Tortilla de patata con Magro guisado con Cocido completo con Merluza frita con tomate
. Pollo al horno verduras .
ensalada champifiones verduras alifado
ALERGENOS Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo
Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten
Energia (kcal) 639,15 629,17 604,65 704,23 598,00 635,04
Lipidos (g) 31,84 22,46 37,22 24,43 26,41 28,47
Proteinas (g) 19,42 36,76 37,42 21,37 19,49 26,89
Hidratos () 54,59 64,38 85,37 71,53 62,96 67,77
h | 0 AR
0 Judias blancas con
Hélices con tomate
N verduras
ssworiao | | gnganizas frescas al
" Bacalao a la plancha con
s horno con cebollita i
tomate alifiado
puenemes Postre lacteo Fruta de temporada
Pan sin gluten Pan sin gluten

Energia (kcal) 669,92 616,50 643,21
Lipidos (g) 25,72 3523 30,48
Proteinas (g) 22,32 24,62 23,47
Hidratos (g) 70,22 67,99 69,11
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Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
N2 de contacto: 915474646
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GASTRONOMIA

PRIMERO
SEGUNDO
GUARNICION
POSTRE
PAN

ALERGENOS

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION

POSTRE
PAN

ALERGENOS

Arroz con tomate
Lomo fresco a la plancha
con ensalada

Postre lacteo (sin trazas)

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)
COMIDA SIN HUEVO (Pasta sin huevo, ni gluten), CACAHUETE, NI SOJA - MARZO 2020

AR 0

Lentejas con verduras
Merluza al ajillo con

RCO 04

Crema de calabaza
Albéndigas caseras a la

Arroz a banda
Filete de pollo con

Coditos con pisto
Pescado a la andaluza

ensalada jardinera con patatas ensalada con ensalada
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores
Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
633,97 569,24 635,18 655,39 498,76
31,50 20,96 29,87 14,64 19,39
37,26 25,73 23,47 26,74 22,64
52,02 66,89 63,58 64,96 49,49
ARTES10 RCO =
Sopa de fideos

Crema de verduras
Burger meat mixta a la
plancha con patatas

Fruta de temporada

Tallarines bolofiesa
Pollo asado al limén con
ensalada

Fruta de temporada

Filete de cerdo a la
plancha con tomate
alifado

Fruta de temporada

Potaje de garbanzos
Merluza con tomate y
pimientos

Postre lActeo (sin trazas)

CONSEJO DE MARZO

Disfruta comiendo
fruta

3’\\;\

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (keal) 681,90 594,88 662,61 591,79 671,86 640,60
Lipidos (g) 31,70 22,00 24,59 2521 17,95 24,29
Proteinas (g) 22,23 22,18 29,16 27,20 29,30 26,01
Hidratos (g) 74,05 67,22 68,70 67,72 74,16 70,37
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
. Patatas guisadas con
. Judias blancas con
wverro | Macarrones gratinados Crema de puerros verduras Arroz con verduras

SEGUNDO PLATO

GUARNICION

Cinta de lomo adobada a

verduras
Filete de pollo a la plancha

Ragout de ternera ala

Jamén (sin trazas) a la

Bacalao al perejil con

MEDIA MENSUAL

= LIPIDOS 33%

PROTEINAS 17%

B CARBOHIDRATOS 51%

- la plancha con ensalada . jardinera plancha con tomate patatas
con tomate alifiado .
ALERGENOS allﬁado

Postre lacteo (sin trazas) Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 615,22 636,41 596,41 641,29 694,28 636,72
Lipidos (g) 30,96 18,39 18,39 29,14 22,10 23,80
Proteinas (g) 25,19 25,58 22,58 28,39 22,79 24,91
Hidratos (g)
62,60 70,53 70,53 67,58 65,10 67,27
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Lentejas guisadas con . .
PRMER PLATO 1as g Paella mixta . Sopa de ave Crema de calabacin
verduras Espaguetis con tomate

SEGUNDO PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

ALERGENOS

Jamén asado (sin trazas)

con ensalada
Postre lacteo

Magro guisado con
champifiones

Fruta de temporada

Pollo al horno verduras

Postre lacteo

Cocido completo con
verduras

Fruta de temporada

Merluza frita con tomate
alifiado

Postre lacteo (sin trazas)

Los menus los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS,
estrategia NAOS, Plan 2020

Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas
en mercado.

Se emplea aceite de oliva y girasol

Postre lacteo de NESTLE

La comida va acompafiada de agua.

A disposicion de los usuarios tenemos las fichas

n%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco técnicas de los platos con la relacion de
Energia (kcal) 639,15 629,17 604,65 704,23 598,00 635,04 , p
Lpidos 0 31,80 22,46 37,22 203 26,41 28,47|| alérgenos
o) 19,42 36,76 37,82 i 1945 28911 35 raciones estan calculadas para la edad
54,59 64,38 85,37 71,53 62,96 67,77 .
Y 71 0 AR media de los comensales del comedor.
. . Valores de referencia: lipidos 25-35%, proteinas
Hélices con tomate Judias blancas con 12-15%, carbohidratos 50-60% )
e | Longanizas frescas (sin verduras
cuARNCION trazas) al horno con Bacalao a la plancha con
i cebollita tomate alifiado
PUERGENOS Postre l4acteo (sin trazas) Fruta de temporada Nutricionista: Marfa Sanchez
Pan blanco Pan blanco Col.MAD00310
Energia (kcal) 669,92 616,50 643,21] | N2 de contacto: 915474646 l’ld -
Upidos @ 25,72 3523 3048 =MZJA
Proteinas (g) 2,32 06 23,47 ~ )
Hidratos (g) 2022 7,99 69,11
) “ .‘1\ § —= fz"(; N -~ -
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GASTRONOMIA

PRIMERO
SEGUNDO
GUARNICION
POSTRE
PAN

ALERGENOS

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION

POSTRE
PAN

ALERGENOS

Arroz con tomate
Lomo fresco a la plancha
con ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)

COMIDA SIN LACTOSA - MARZO 2020

AR 0

Lentejas con verduras
Merluza al ajillo con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

RCO
Puré de calabaza
Albéndigas mixtas a la
jardinera con patatas
dado

Fruta de temporada
Pan blanco

04

Arroz a banda
Perca a la andaluza con
guisantes

Fruta de temporada
Pan blanco

Tallarines con pisto
Huevos rellenos con
ensalada (sin trazas)

Fruta de temporada
Pan blanco

633,97
31,50
37,26
52,02

Puré de verduras
Burger meat mixta a la
plancha con patatas

Fruta de temporada
Pan blanco

569,24
20,96
25,73
66,89

Coditos bolofiesa
Pollo al limén con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

635,18
29,87
23,47
63,58

Sopa de estrellas
Tortilla de patata con
tomate alifiado

Fruta de temporada
Pan blanco

655,39
14,64
26,74
64,96

Potaje de garbanzos
Merluza con tomate y
pimientos

Fruta de temporada
Pan blanco

498,76
19,39
22,64
49,49

CONSEJO DE MARZO

Disfruta comiendo
fruta

3’\\;\

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

ALERGENOS

681,90
31,70
22,23
74,05

LUNES 16

Hélices con tomate
Cinta de lomo adobada a
la plancha con ensalada

Fruta de temporada

594,88
22,00
22,18,
67,22

MARTES 17

Judias blancas con
verduras
Filete de pollo a la plancha
con tomate alifiado

Fruta de temporada

662,61
24,59
29,16
68,70
MIERCOLES 18

Puré de puerros
Ragout de ternera ala
jardinera

Fruta de temporada

591,79
25,21
27,20
67,72

JUEVES 19

Patatas guisadas con
verduras
Huevos duros con salsa de
tomate

Fruta de temporada

671,86
17,95
29,30
74,16

VIERNES 20

Arroz con verduras
Bacalao al perejil con
patatas

Fruta de temporada

640,60
24,29
26,01
70,37

MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%

PROTEINAS 17%

B CARBOHIDRATOS 51%

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 615,22 636,41 596,41 641,29 694,28 636,72
Lipidos (g) 30,96 18,39 18,39 29,14 22,10 23,80
Proteinas (g) 25,19 25,58 22,58 2839 22,79 24,91
Hidratos (g) 62,60 70,53 70,53 67,58 65,10 67,27

AR RCO 6 R
Lentejas guisadas con . . .
1as g Paella mixta Macarrones ECO con Sopa de cocido Puré de calabacin
verduras . ;

SEGLNDO PLATO . Magro guisado con tomate Cocido completo con Merluza rebozada con
Tortilla de patata con ) )
ensalada champifiones Pollo al horno verduras verduras tomate alifado
AurcENOS Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

639,15
31,84
19,42
54,59

629,17
22,46
36,76
64,38

604,65
37,22
37,42
85,37

704,23
24,43
2137
71,53

598,00
26,41
19,49
62,96

635,04
28,47
26,89
67,77

Los menus los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS,
estrategia NAOS, Plan 2020

Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas
en mercado.

Se emplea aceite de oliva y girasol

Postre lacteo de NESTLE

La comida va acompafiada de agua.

A disposicion de los usuarios tenemos las fichas
técnicas de los platos con la relacion de
alérgenos

Las raciones estan calculadas para la edad
media de los comensales del comedor.

Valores de referencia: lipidos 25-35%, proteinas
12-15%, carbohidratos 50-60%

k | 0 AR
Espaguetis con tomate Judias blancas con
| Longanizas frescas (sin verduras
trazas) al horno con Bacalao a la plancha con
posTRe cebollita tomate alifiado
peremes Fruta de temporada Fruta de temporada
Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 669,92 61650 64321
Lipidos (g) 25,72 35,23 30,48
Proteinas (g) 22,32 24,62 23,47
Hidratos (g) 70,22 67,99 69,11
r ~ A N TR =\
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Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
N2 de contacto: 915474646
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GASTRONOMIA

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)
COMIDA SIN FRUTOS SECOS - MARZO 2020

0 AR 0 RCO 04 0 R 06

PRIVERO . Crema de calabaza . . CONSEJO DE MARZO
Lentejas caseras - . Arroz a banda Tallarines con pisto
suNDo ; - Albéndigas mixtas a la
ARG SIN Merluza al ajilllo con lardinera con patatas Perca a la andaluza con Huevos rellenos con . .
osTre e AT ensalada dado guisantes ensalada Disfruta comiendo
. PAN =1 R / 3 il .
R L;L V\v Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores fruta
Energia (kcal) "‘» \ 633,97 569,24 635,18 655,39 498,76
Lipidos (g) < R 31,50 20,96 29,87 14,64 19,39
Proteinas (g) 37,26 25,73 23,47 26,74 22,64
Huratos (0) 52,02 66,89 63,58 64,96 49,49
09 AR 0 RCO R
PRMER PLATO Arroz milanesa Crema de verduras Coditos bolofiesa Sopa de estrellas Potaje de garbanzos
ssueorito | ] omo fresco a la plancha Burger meat mixta a la Pollo asado al limén con Tortilla de patata con Merluza con tomate y
ICIO! " o . .
I con ensalada plancha con patatas ensalada tomate alifiado pimientos
PAN
Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo

Energia (kcal) 681,90 594,88’ 662,61 591,79 671,86 640,60 MEDIA MENSUAL
Lipidos (g) 31,70 22,00 24,59 2521 17,95 24,29

ﬂ Proteinas (g) 22,23 22,18 29,16 27,20 29,30 26,01
Hidratos () 74,05 67,22 68,70 67,72 74,16 70,37

LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20 m LIPIDOS 33%
PROTEINAS 17%

Judias blancas
Filete de pollo a la plancha

Hélices gratinadas
Cinta de lomo adobada a

Arroz con verduras
Bacalao al perejil con

Crema de puerros
Ragout de ternera ala

PRIMER PLATO

Patatas guisadas
Huevos a la flamenca con

SEGUNDO PLATO B CARBOHIDRATOS 51%

GUARNICION

sostee la plancha con ensalada con tomate alifiado jardinera jamén patatas
Postre lacteo Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores Los mens los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
Energia (kcal) 615,22 636,41 596,41 641,29 694,28 636,72 COIegiO.
x Proteben @ o bt e o 2| aresl| Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS,
Hidratos (g) 200 70,53 - 70,53 ] — 65,10 67,27|| estrategia NAOS, Plan 2020
° o . Los menus estan sujetos a posibles cambios
Lentejas guisadas Paella mixta Macarrones ECO con Sopa de cocido Crema de calabacin debidos a las variaciones de las materias primas
sewcorsio | Tortilla de patata con Magro guisado con chorizo Cocido completo con Merluza frita con tomate enmercado. ) )
lada champifiones Pollo al horno verduras verduras alifiado Se emplea aceite de oliva y girasol
POSTRE ensala P Postre lacteo de NESTLE
AueReENOS Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo Fruta de temporada Postre lacteo La comida va acompafiada de agua.
A disposicion de los usuarios tenemos las fichas
cnorga (cal) 639,15 629,17 604,65 7043 598,00 635,04] | técnicas de los platos con la relacion de
Umdis © 31,84 22,46 37,22 24,83 26,41 2847(| 51érgenos
Proteinas (9) 19,42 36,76 37,42 21,37 19,49 26,89 g . L,
Hidratos () 5450 64,38 85,37 71,53 62,96 67,77| | Las raciones estan calculadas para la edad
s | 0 AR media de los comensales del comedor.
. Judias blancas con Valores de referencia: lipidos 25-35%, proteinas
Espaguetis con tomate 12-15%, carbohidratos 50-60%
] verduras
ssworiao | | gnganizas frescas al
oy horno con ceboliita Bacalao a la plancha con
/ .~ tomate alifiado
ALERGENOS Postre lacteo Fruta de temporada Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MADO00310
669,92 616,50 643,21] | N2 de contacto: 915474646 iAl-
Er:‘;g\sa((gk;:al) 2572 3523 30,48 %_}
Proteinas (g) 22,32 2462 23,47 . y
Hidratos (g)
70,22 67,99 _ 69,11
\ ' ~ L TN ~°
y = ~ES \ - \\ ’ vl <
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ASTRONOMIA

PRIMERO
SEGUNDO
GUARNICION
POSTRE
PAN

ALERGENOS

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION

POSTRE
PAN

ALERGENOS

Arroz milanesa
Lomo fresco a la plancha
con ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)

COMIDA SIN PESCADO - MARZO 2020

AR 0

Lentejas caseras
Jamén a la plancha con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

RCO
Crema de calabaza
Albéndiga mixta a la
jardinera con patatas
dado

Fruta de temporada
Pan blanco

04

Arroz con verduras
Filete de pollo ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

Tallarines con pisto
Huevos duros con salsa
de tomate y ensalada

Gelatina de sabores
Pan blanco

633,97
31,50
37,26
52,02

Crema de verduras
Burger meat mixta a la
plancha con patatas

Fruta de temporada
Pan blanco

569,24
20,96
25,73
66,89

Coditos bolofiesa
Pollo al limén con
ensalada

Fruta de temporada
Pan blanco

635,18
29,87
23,47
63,58

Sopa de estrellas
Filete de cerdo ala
plancha con tomate

aliffiado

Fruta de temporada
Pan blanco

655,39
14,64
26,74
64,96

Potaje de garbanzos
Tortilla francesa con
ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

498,76
19,39
22,64
49,49

CONSEJO DE MARZO

Disfruta comiendo
fruta

3’\\;\

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

ALERGENOS

681,90
31,70
22,23
74,05

LUNES 16

Hélices gratinadas
Cinta de lomo adobada a
la plancha con ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

594,88
22,00
22,18,
67,22

MARTES 17

Judias blancas
Filete de pollo a la plancha
con tomate alifiado

Fruta de temporada
Pan blanco

662,61
24,59
29,16
68,70

MIERCOLES 18

Crema de puerros
Ragout de ternera ala
jardinera

Fruta de temporada
Pan blanco

591,79
25,21
27,20
67,72

JUEVES 19

Patatas guisadas
Jamén a la plancha con
tomate alifiado

Fruta de temporada
Pan blanco

671,86
17,95
29,30
74,16

VIERNES 20

Arroz con verduras
Tortilla francesa con
ensalada

Gelatina de sabores
Pan blanco

640,60
24,29
26,01
70,37

MEDIA MENSUAL

m LIPIDOS 33%

PROTEINAS 17%

B CARBOHIDRATOS 51%

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

PRIMER PLATO
SEGUNDO PLATO
GUARNICION
POSTRE

PAN

ALERGENOS

615,22
30,96
2519
62,60

Lentejas guisadas
Tortilla de patata con
ensalada

Postre lacteo
Pan blanco

636,41
18,39
25,58
70,53

Paella de verduras
Magro guisado con
champifiones

Fruta de temporada
Pan blanco

596,41
18,39
22,58
70,53
RCO
Macarrones ECO con
chorizo

Pollo al horno verduras

Postre lacteo
Pan blanco

641,20
29,14
2839
67,58

Sopa de cocido
Cocido completo con
verduras

Fruta de temporada
Pan blanco

694,28
22,10
22,79
65,10

Crema de calabacin
Huevos duros con salsa
de tomate

Postre lacteo
Pan blanco

636,72
23,80
24,91
67,27

Energia (kcal)
Lipidos (g)
Proteinas (g)
Hidratos (g)

639,15
31,84
19,42
54,59

629,17
22,46
36,76
64,38

604,65
37,22
37,42
85,37

704,23
24,43
2137
71,53

598,00
26,41
19,49
62,96

635,04
28,47
26,89
67,77

Los menus los elabora el Dto. de nutricién de
Gastronomia Madrilefia con la supervision del
colegio.

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS,
estrategia NAOS, Plan 2020

Los menus estan sujetos a posibles cambios
debidos a las variaciones de las materias primas
en mercado.

Se emplea aceite de oliva y girasol

Postre lacteo de NESTLE

La comida va acompafiada de agua.

A disposicion de los usuarios tenemos las fichas
técnicas de los platos con la relacion de
alérgenos

Las raciones estan calculadas para la edad
media de los comensales del comedor.

Valores de referencia: lipidos 25-35%, proteinas
12-15%, carbohidratos 50-60%

h | 0 AR
. Judias blancas con
Espaguetis con tomate
” verduras
ssworiao | | gnganizas frescas al i
. Jamoén asado con tomate
s horno con cebollita o
alifiado
puenemes Postre lacteo Fruta de temporada
Pan blanco Pan blanco
Energia (kcal) 669,92 616,50 643,21
Lipidos (g) 25,72 35,23 30,48
Proteinas (g) 22,32 24,62 23,47
Hidratos (g)
r 70,22 - 67,99 _ 69,11
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Nutricionista: Maria Sanchez
Col.MAD00310
N2 de contacto: 915474646
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COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA MERCED (CARABANCHEL)
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GASTRONOMIA SUGERENCIAS DE CENA - MARZO 2020
LUNES 02 MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
PRIMERPLATO Sopa minestrone Menestra de . MUFFINS DE
verduras Pavo guisado con .
secunpo rLaTo | Pechuga de pollo Revuelto campero isantes HUEVOS Crepés vegetales
) con ensalada p 9 RELLENOS
GUARNICION con zanahoria
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN PAN AL AJILLO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
LUNES 09 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
PRIVER PLATO Esparragos con Sopa de ave y Espaguetis de Acglgas rehogadas Huevos revueltos
verduras Tiras de ternera

SEGUNDO PLATO matonesa

Dorada al horno

calabacin al ajillo

con zanahoria

con verduras,

Tortill hampi n gam
GUARNICION ortila de champis | .., hatata dado con gambas rallada patatas
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN AL AJILLO PAN AL AJILLO PAN AL AJILLO PAN BLANCO PAN BLANCO
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
PRMERPLATO Berenjenas a la Bersoc?:(:?zSIe Trigueros a la Sopa de arroz ALBONDIGAS DE
plancha g ambas cony ; lancha Pesfaito al horno REMOLACHA CON
SEGUNDOPLATO | pegcadilla con gam P SALSA DE COCO
. pimientos y Filete de pavo con patatas
GUARNICION pIStO calabacin
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
PRIMER PLATO Crema d.e ROLLITOS DE Verduras al horno Jamoncitos al -
zanahoria ESPINACAS Y Sopa juliana
SEGUNDO PLATO Cinta de sajonia A MErluza horno Tortilla paisana
) SALMON con aguacate con verduritas P
GUARNICION con ensalada
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN BLANCO PAN BLANCO PAN AL AJILLO PAN BLANCO PAN BLANCO
LUNES 30 MARTES 31
PRIMER PLATO
Ramill
Wok de verduras ? .etes .de
SEGUNDO PLATO brécoli y coliflor
con calamares )
GUARNICION con zanahoria pavo
POSTRE LECHE / FRUTA LECHE / FRUTA
PAN PAN BLANCO PAN BLANCO
(e ‘)\ | I z‘«‘(; )
N B r’\\ : \\ (
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SUGERENCIAS DE RECETA

MUFFINS DE HUEVOS RELLENOS

Precalentamos el horno a 1902 C. Untamos con aceite de oliva los huecos del molde de
muffins o magdalenas que tengamos. Por cada huevo que batamos en un cuenco, le
afiadimos un poco de los ingredientes que hayamos elegido y una pizca de sal. Cuando
tengamos todo en el molde listo lo metemos al horno durante 20 minutos. Por ultimo
dejaremos enfriar un poco, desmoldaremos todos y a disfrutar.

NOTA: Se podria afiadir cualquier ingrediente que tengamos en nuestra nevera

— e
ALBONDIGAS DE REMOLACHA CON SALSA DE COCO
Doramos el ajito y después afiadimos la remolacha y las zanahorias ralladas y dejamos
cocinar durante un minuto. Apartamos del fuego e incorporamos el resto de
ingredientes: Ajo molido, arroz, garbanzos, sal y pimienta al gusto .Lo trituramos todo.
Ponemos la mezcla en un bol y afiadimos harina de garbanzo (reservar un poco de ésta
harina para rebozar las albdndigas) y las hojas de perejil picadas. Mezclamos hasta tener
una masa homogénea. Por ultimo las doramos en la sartén con un poco de aceite. Le
afiadiremos la leche de coco y las dejaremos cocer alrededor de 5 minutos a fuego lento.

ROLLITOS DE ESPINACAS Y SALMON i &
Cocemos las espinacas en agua hirviendo. Después, las escurrimos Bien y dejamos que se
enfrien. Mientras, separamos las claras de las yemas. Las claras las batimos a punto de
nieve. En un bol batimos las espinacas salpimentadas con las yemas, hasta que quede
una masa uniforme. Afiadimos poco a poco las claras batidas al bol y mezclamos bien.

En una placa con el papel de horno, colocamos la mezcla de las espinacas y el huevo. Y lo
metemos al horno durante 10 minutos a 180° C.

En un bol ponemos el queso de untar, con un poco de cebolla tierna muy picadita, sal y
pimienta.

Una vez listo lo del horno, dejamos enfriar y lo cubrimos con la mezcla de queso y con el
salmon. Enrollamos con cuidado y cuando tengamos hecho un rollo, lo cubrimos con
papel film, y lo dejamos enfriar. Después lo cortamos en rodajitas y listo para comer.
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Ref: PG.030.02.01

Revisado:
14-02-2020

Tras revisar los siguientes menus del mes de marzo del 2020:
e Basal

¢ Sin gluten

¢ Sin lactosa

¢ Sin frutos secos

¢ Sin cerdo

¢ Sin pescado

¢ Sin huevo, cacahuete, soja

e Sugerencias de cena

Hacemos constar que estamos de acuerdo con los mismos.

Observaciones:

Por parte del cliente: Por parte de la nutricionista:

D/ ia. Maria Sdnchez Col. MAD00310

Por parte de la empresa:

Fechay firma:

Fechay firma:

D. Jose Ignacio Canseco

Fechay firma:




