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Y] ARROZ BLANCO CON TOMATE

ALBONDIGAS DE POLLO EN SALSA (A)

Albéndiga (patata, pollo, ajo), tomate y zanahoria.

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas Ags. Sal
19,799 93,179 21,909 31,53g 4,259 3,04g

‘ 3a8Afos: 721 Kcal ‘ 9a13Afios: 505 Kcal 14a18Afos: 625 Kcal

[X CREMA DE CALABACIN

MERLUZA AL HORNO EN SALSA VERDE (A)

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.gs. Sal
134,40g 135,659 26,429 117,029 18,089 12,699

‘ 3a8Afios: 252 Kcal ‘9313Aﬁos: 395 Kcal ‘14318Aﬁos: 444 Kcal

m POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS

CINTA DE LOMO A LA PLANCHA C/ TOMATE N

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas Ags. Sal
30,689 113,339 22,969 17,489 1,989 1,699

3aBAfios: 445 Kcal ‘ 9a13Afios: 541 Kcal ‘14518Aﬁos: 632 Kcal

ENSALADA PRIMAVERA (A)

ESPAGUETIS MAIZ CON TOMATE

Pasta de harina de maiz y arroz, tomate y pollo.

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas Ags. Sal
12,355 76,949 16,109 4,179 2,889 1,479

‘ 3aBAfios: 499 Kcal ‘ 9a13Afios: 162 Kcal 14a18Afios: 190 Kcal

Y sopa pe PEscaDo

Pescado, cebollas, tomate, pimientos verdes

POLLO AL AJILLO CON CHAMPINON

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas Ags. Sal
41469 62,839 20,159 17,959 3,689 2,389

‘ 3aBAfios: 604 Kcal ‘ 9a13Afios: 410 Kcal [14a18Afios: 475 Kcal

EE] PATATA GUISADA C/POLLO (A)
Patatas, pollo, zanahoria, pimientos, tomate, cebollas,
ajos.
CROQUETAS DE MERLUZA CON TOMATE NAT

Patata, merluza, tomate.

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
19,769 59,069 16,68 39,329 12,479 1,169

‘ 3a8Afios: 653 Kcal ‘9a13Aﬁos: 162 Kcal 14a18Afios: 190 Kcal

EF] ARROZ CON DELICIAS

POLLO ASADO CON PATATA COCIDA

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
55,549 177,339 22,829 30,269 4,389 2,229

‘ 3a8Afios:.098 Kcal ‘ 9a13Afios: 382 Kcal 14a18Afios: 430 Kcal

EFJ ENSALADA MIXTA ()

Lechuga, tomate natural, zanahoria, maiz, pescado.

COCIDO ANDALUZ
Garbanzos, patatas, pollo, huesos canilla, judia
verdes.zanahoria.

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
45059 117,009 21,359 11,959 1,979 1,489

‘ 3a8Afios: 730 Kcal ‘9a13Aﬁos: 162 Kcal ‘14a18Aﬁos: 190 Kcal

K] HABICHUELAS CON VERDURAS

TILAPIA CON LIMON AL HORNO C/ ARROZ BLA

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
35599 114,639 17,849 15,959 2,449 1,899

‘ 3a8Adios: 718 Kcal ‘ 9a13Afios: 848 Kcal ‘14a18Aﬁos: 986 Kcal

MACARRONES DE ARROZ CON ATUN

Pasta de harina de maiz y harina de arroz, tomate,
cebolla y ajos, pescado.

PECHUGA POLLO EN SALSA CON JUDIAS

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
2530g  7503g 16,64 19,479 4,859 2,20g | |

3aBAfios: 669 Kcal ‘ 9a13Afios: 388 Kcal ‘14a18Aﬁos: 451 Kcal

EX sopa DE cAzUELA

Pescado, cebollas, tomate, pimientos verdes, pasta de
harina de maiz y harina de arroz.
SOLOMILLO ASADO CON TOMATE NATURAL

(Solomillo de cerdo, tomate frescos)

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
33529 61,279 18,899 15,339 2,689 2,749

3a8Anios: 526 Kcal ‘ 9a13Afos: 162 Kcal ‘14318Aﬁos: 190 Kcal

ET} LENTEJAS CON VERDURAS

BACALAO AL HORNO CON TOMATE Y AJITOS

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

\Proteina H.Carb. Az Grasas Ag.s. Sal
4533g 85,12 21,399 16,079 2,07g 2629 |

‘ 3aBAfios: 596 Kcal ‘ 9a13Afios: 746 Kcal 14a18Afios: 877 Kcal

X1 PICADILLO DE TOMATE

COCIDO ANDALUZ
Garbanzos, patatas, pollo, huesos canilla, judia
verdes.zanahoria.

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
50,629 119,589 2321g 24,559 3,839 2,13g

‘ 3a8Anios: 874 Kcal ‘ 9a13Afos: 349 Kcal 14a18Afios: 406 Kcal

EB] soPADE POLLO

Pasta de harina de maiz y harina de arroz, pechuga de
pollo, patata, zanahoria.

SALMON AL HORNO CON LECHUGA Y MAiz

PAN BLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA
\Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
80,44g  150,23g 20,279 21,489 8,459 4,449

‘ 3a8Afios: 212 Kcal ‘9a13Aﬁos: 398 Kcal ‘14a18Aﬁos: 444 Kcal

EZ] CREMA DE VERDURAS

Patata, cebolla, zanahoria, calabacin.

MERLUZA AL HORNO CON PISTO

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.g.s. Sal
20479 62,889 21,469 19,579 2,829 1,969

‘ 3a8Afios: 500 Kcal ‘ 9a13Afios: 374 Kcal ‘14318Aﬁos: 503 Kcal

X ESTOFADO DE VERDURAS (A)

Patatas, pimientos verdes, cebollas, tomate, ajos.

HAMBURGUESA POLLO C/ TOMATE NATURAL
PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.gs. Sal
17,669 43,489 16,499 26,84 4,269 0,63g

‘ 3a8Afios: 475 Kcal ‘ 9a13Afios: 615 Kcal 14a18Afios: 686 Kcal

X ENSALADA PRIMAVERA ()

LENTEJAS CON VERDURAS

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.gs. Sal
21,00g 80,299 19,339 5,539 0,759 0,73g

3a8Afios: 437 Kcal | 9a13Afios: 518 Kcal ‘14a18Aﬁos: 611 Kcal

yYd MACARRONES DE MAIZ CON POLLO

SALMON CONFITADO C/ LECHUGA Y ZANAHO

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.gs. Sal
3,049 29,359 15,34g 0,709 0,129 0,399

3a8Afios: 129 Kcal ‘ 9a13Afos: 162 Kcal ‘14a1BAﬁos: 190 Kcal

X sopa DE ARROZ

Sopa de arroz (arroz, patata, gallina, zanahoria y
cebolla)

LOMO ASADO CON JUDIAS

Cinta de lomo de cerdo, judias verdes.
PAN BLANCO

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.gs. Sal
2710g  58,83g 31,76g 10,199 6,979 0,80g

‘ 3a8Afios: 434 Kcal ‘ 9a13Afios: 162 Kcal 14a18Afios: 190 Kcal

Sugerencia para Cena

m POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS

BACALAO AL HORNO CON LECHUGA Y TOMA

PANBLANCO  Sugerencia para Cena

FRUTA

Proteina H.Carb. Az Grasas A.gs. Sal
30,689 113,339 22,969 17,489 1,989 1,699

‘ 3a8Afios: 445 Kcal | 9a13Afios: 541 Kcal (14a18Afios: 632 Kcal

iIFELIZ DIA DE
TODOS LOS SANTOS!

1 de Noviembre
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'~ LOS DEPORTES COLECTIVOS

Fundamentos teéricos



