1,3.6,10,

Eacawunes con tomate frito
Filete de merluza al horno 402
con ensalada de lechuga y maiz

Pan integral, fruta y leche'?
Macaroni with tomate Sauce. Hake fillet with letfuce
and sweetoorn salad. Wwholemeal bread, fruit and milk.

E:engla 648 keal, proteinas 11 g. grasa 1% g, hearbono
9

alal
Lentejas eco estofadas’
Huevos revueltos con atGn34712

y queso con ensalada mixta
Pan integral, fruta zﬂamem

arganic Lentits. Eggs with Tuna and cheese, witha
mixed salad, Wholemeal bread, fraif and milk,

i 597 kcal, proteinas 30 g, grasa 2 g
b.carbono &3 g

241

Patatasa la riojana

Lengudina a la andaluza con’¥12
ensalada de aceitunas neqgras

Pan integral, fruta y leche1?
Fotatoes with chorize. Lengudina with black olive
salad, Wholemeal bread. fruit and milk.
anergia 604 keal, proteinas 23 g, grasa 7 g

h.:armnn&rg

Len're;as 2co con verduras
Hewluza al horno 4

concha nesal ajillo

Pan mti‘:%rat. frutay leche”

organic Lentils with erﬁ:les Hake with garlic

mushroams, Wholemeal bread, fruil and milk,
merg&a 572 kcal, proteinas 4 g, grasa 5 g,
h.carbons 68 §

1O}

COMEDDRTS FErsosDRN:

[MLELA

El cocinodo y elaborocidn de los mends se reolizo en los instolociones del propio centro educotivo. Bl segundo ploto, tendente siempre o

técnicos de cocido o ploncho, poro gorontizor uno olimentocidn soludoble del gsistente ol comedor escolar. Se busco o reduccidn drastico 2 I,r

de los fritos y frituros; que oumento considerablemente el valor coldrico de lo dieto. Frutos, verduros, hortalizos, cereoles, I%nrﬂra. E.
en

segun lo normotiva europea

genéticomente. Los pnnl:lpules l]tl-_l

Mend
basal

& Fruta variada de

LDL EGIO

@ temporada

diariamente

§8

8] 7,
cnzma dubarry”’ 5 Guiso de alubias blancas con verduras
Albéndigas de vacuno y cerdo Tortilla de jamdn de pavo con 3.2
con patatasdado ensalada de aceitunas negras
Pan y frutal Fan m'rggral . frutay lechel?
m:ﬁnﬁ% Baef and pork meathalls with potatoes. White e mw&fm oemetette with black

EREPgIa 42 keal, proteinas 27 g, grasa 27 g,
h.carbono 71 g

g

Al
8%

Salteado de brdcoli con champifiones
Filete de polloala plancha
con patatas frifas

Pany frutal

Broccolwith mushroons. Grilled dhicken fillet with chips.

Breadand fruit,

Egergra §80 keal, proteinas 26 g, grasa 31 g. h.carbono
]

%)
Crema de espinacas con
Cinta de lomo adobada

con pamas al horno

pany fruta’

Cream of spinach with cheese. Marinated pork loin
with roast potatoes, Bread and frait.

energia é14 keal, proteinas 30 g, grasa 29q.
h.carbene 539

29
dudias verdes con tomate
Tortilla espafiola con3n

con ensalada mixta

Pan z fruta?

rean baans with fomato, Spanish omelefta with
mixed satad. Bread and fruit,

energia 5a9 keal, proteinas 17 g, grasa 28y,
h.carbono & §

frutos secos, productos locteos, pan y aceite de olivo son ko bose de uno dieto equilibroda. Muy importonte [ ingesta de fruto
los postres: lo odministrocidn dE ldcteos no debe sustituir el consumo de fruta de temporodo. Legumbre cultivodo de forma ecoldgico
lomento CEE 209191, libre de oditivos, de residuos quimicos y de organismos modificodos

5 de lo ogriculturg orgdnica son lo obtencidn olimentos saludobles, de moyor colidod nutritiva, sin
o presencio de sustoncios de sintesis quimica y obtenidos medionte procedimientos sostemiblas.

energia 417 keal. proteinas 20 g. grasa i3 g, hesrbono
g

18

Arroz con tomate frito i
Filete de salmdn al hop

con ensalada mixta
Panintegral, frutay leche1?

Rice with tomato sauce. Salmon fillet with mixed
salad, Wholemeal bread, fruit and milk,

enargia 51 keal, proteinas 19 g, grasa 2 g,
h.carbono 90 g

va'

e 12

Alubias pintas con arroz integral
Tortilla francesa con 31
ensalada de n;aiz

e iptera T
ot Salads Wholemeal bread, fruit and milk,

energia 631 keal, prntemaszig grasa 28 g.
h.carbona 679

,.. 7 iCumpleafos Feliz!

AProz en paellazém
Croquetas de jamon con 123467902
en de fomate alifiado

Pan integral y helado1.s7 v
mmmummw
bread and ice raam.
rth:ﬂ!smd , proteinas 14 g, prasa 13g.
ne 124 g

1'[' nh

M'DI‘h"ESﬂEﬂCES

Fan
mme

hetadn 167
1 Pice Fresh glnﬂ park Lein
carrot salad. Bread and ice cream
ener Fa 457 keal, proteinas 35 g, grasa 20 g,
oo &3 §

‘l‘!
Sopa de cocid01.3,69.10

atemertn de dr
NZ0s, M| \ '
n?nmm:ﬁpdhmdm

Fany

Cocidn Sou. Coridn stew cabbage, potato,
?E?me tuoeide). Brizad and yogur,

enerr%mm kcal, prafeinas 32 g, grasa 21 g,

ki AT

——

4y
Tallarines con frutos del mar
Conframuslo de polloasado !
en su jugo con ensalada mixta

fan y yogupl?
Ta_glua.ieilau

oy

\:'ﬂ'ﬂ'!‘ E"h"PF& v

ey A5k

H
yogur 17

12,234,510,

seafood, Chicken thigh in its own
juices, served with a mixed s3lad.8read and yoghurt,
energia 773 keal. profemnas 37 g, grasa 34 g, hearbono

1.3,6,9,10

SOF do de garhamos con
go{lo y verduras

any fr'u1a1 _
ﬁﬂm and-uegeﬂﬂ& mu&ﬂm%.m

energia 609 keal. profeinas g, grasais g,
h.carbeno &4 g

R MG AT

[P
H!-\.-"‘n!
e il

%Tﬁ'lagoﬂa la carbonara'=5710
Magro de cerdo al horno 12

con ensalada de brotes verdes
Pany frutal

Wholemeal pasta carbonara, Baked Lzan pork

with a green sprout salad, Bread and fruit.

i 730 keal, profeinas 33 g, grasa 29 g,
ano 45 g

23
Sopa de ave con EStFElhft'MmEmmm
Garbanzos con bolofiesa de
vacunoy cerdo

Pany fruta’
Chicken soup with pasta, l:lu-:l:peas L] R i P ——
pork Bolognese. Bread and fruit,

energi 632 keal, profemas 23 g, grasa 14 g,

h.capbamd 784

.,.l....-.

- (]

CALCAKUETES

e .

LTS



Ualoracgén 9utrkignal — Energy \  Protfeins fat Carbohydrates
Organismos. de referencia indican que el aporfe : H

ot oL B a (2 comida del mdmi;'gm cor Q01 30 Energia \ Proteinas\ Grasa | Hidratos Carbono
35% de los requerimientos nutricionales diarios. (kcal) {g) [g} (g}

1* fila Ingesta recomendada de energia y nutrientes al dia para nifos

de edades comprendidas entre 6 y 9afios; Dpt° de Nutricion Universidad ey 2,000 36

Complutense de Madrid.

2* fila ingesta diaria procedente de la comida escolar, obtenida

cun:u rhe%ia de ;ud‘osplus valores del mes eln curso. ‘ ﬂ 647 2 5 26 67

2* fila porcentaje de energia y nutrientes que aporta la comida 69’

|=.*_:‘.11:|:rﬂlatllIII con respecto a las cantidades recomendadas al diaen la ﬂ 32

citada Norma.

;

Consejos de alimentacion fuera del ambito del comedor escolar

c° Iﬂlda Cena . e . Debe cubrir, al menos el 25% junto con el tentempié las necesidades nutritivas del tofal de la
! i' Lacteos como un vaso de leche, yogur 0 un frozo de gueso.
L 3 Cereales como pan, galletas, reposteria casera o cereales de desayuno sin azucarar.
e i N Alguna pieza de frufa o zumo natural. TR iR
: i Alimentos proteicos si se espera ejercicio fisico suficiente. PR T";r .
| %@ . . Un complemento energético que coincide con el tfiempo de recreo, que no es imprescindible si %5 : i';i
se ha desayunado correcfamente. /
f "-“'iﬂ Pieza de fruta o un bocadillo no muy grande. i : "’
- Fam. o .
Ir . . « Merienda. Debe aportar sobre un 10%, sirve para equilibrar el aporte energético del dia, no es necesario
L fé’?ﬁ_ que sdeafmuy abundante.
f - Pieza de fruta o zumo natural.
1 | é@ Leche o yogur.
_ B %ﬁ Un bocadillo pequeiio.
T 2 = « Cena. Se debe elaborar para contribuir en un 30% en las necesidades nutricionales, siempre en relacién
: @ . %& con Llos alimentos ingeridos en el resto de las comidas del dia. Las recetas y su composicion deben ser de
legibre L facil digestidn y ligeras.
o, ol [ ?@ Purés y sopas. Ensaladas o verduras cocidas. Raciones pequefas de carnes. Huevos o pescados
oo A Jo tacomendubis J
Tl N, 05 INOUSTrA atas as, L
bb i’ W, ¥ galletas en abundancia, dulces, ) @h
¢ £ e st W
o G besidad e tar (0s i gl Seod
b G 1 o T Alsghet



Macarrones con fomate frito "

Filete de merluza al horno 412
con ensalada de lechuga y maiz
Pan integral, fruta y leche'?

EEETS

Lentejas eco estofadas’
Huevos revuelios con atin3.4n
y pimiento con ensalada mixta
Panintegral, fruta y lechers

a4

patatas a la riojana
Lengudina al horno con 412
ensalada de aceitunas negras
fPan integral, fruta y leche1?

Lentejas eco con verduras
Merluza al horno

con algjillo
Panintegral, frutay leche”

JO

ALyl Sed

COLEGIO SANTA FRANCISCA JAVIER CABRINMI
SEPTIEMBRE 2028 (18 DIiAS DE SERVICIO)

# Fruta variada de

@ temporada

diariamente

e“.

Crema dubarry’ )
Albondigas de vacunoy cerdo
con patatasdado

pany frutal

g

Salteado de brdcoli con champifiones
Filete de polloala plancha

con patatas frifas
Pany frutar

Crema de verduras
Cinta de lomo adobada

con patatas al horno
pPany fruta’

0
b= 4

Judias verdes rehogadas con
Tortilla espaiiola con3”

con Ensaladp mixta
Pany fruta

=

COLEGIO

4
Guiso de alubias blancas con verduras
Tortilla de jamén de pavo con 3.2
ensalada de aceitunas negras
Pan integral, fruta y leche 17

18

Arroz con tomate frito i
Filete de salmdn al horno™
con ensalada mixta
Panintegral, frutay leche1?

vt

i

Alubias pintas con arroz integral
Tortilla francesa con 3-‘2m
ensalada de maiz W7
Fan integral, frutay leche

%f7) icumpleafios Feliz!
Arroz con pollo

croquetas de jamon sin gluten™ 47"
con ensalada de 2‘3’“’“

Panintegraly helado™® -

‘°=-_‘

"r "'t il

Arroz fres delicias demenudillos con fideos

Lomo frescoalaplancha Salteadode garbanzoscon  wwwen
con ensalada de zanahoria rallada lo y verduras e
Pany helado1s7 an y frutat ™
il-:! T AT :,;,:;; i

Sopa de cocido!3€370 0 pactaintegral ala carbonara" "
e patary *~*)  con ensalada de brotes verdes

Pany yogur 7 - Pany frutal

24 s 23 ‘
IalEﬁne:m fmosdelm;is' s Sopa de ave con estr-eltast ]p‘a‘ll_‘]":“f':'fi‘
Contramuslo de polloasado ! Garbanzos con bolofiesa de s
en su jugo con ensalada mixta vacunoy cerdo il
Pan y yogur!7 Pan y fruta’ "

berw i ra s

CALCAKUETES

- i




j ) \
Macarrones con tomate frito"™*""
Filete de pollo a la planchan?

con ensalada de lechuga y maiz

Pan infegral, fruta y leche'?

EEETS

Lentejas eco estofadas’

Huevos revueltos con queso®*1
y pimiento con ensalada mixta
Panintegral, fruta y lechers

a4

patatas a la riojana

Salchichas al horno con ensalada™
de aceitunas negras

Pan integral, fruta y leche1?

Lentejas eco con verduras
Pavo ala plancha

con algjillo
Panintegral, frutay leche”

JO

ALyl Sed

@

COLEGIO SANTA FRANCISCA JAVIER CABRINMI
SEPTIEMBRE 2028 (18 DIiAS DE SERVICIO)

# Fruta variada de

@ temporada

diariamente

-

Crema dubarry’ )
Albondigas de vacunoy cerdo

con patatasdado

pany frutal

g

A
Salteado de brdcoli con champifiones
Filete de polloala plancha

con patatas frifas
Pany frutar

Crema de espinacas con
Cinta de lomo adobada

con patatas al horno
pPany fruta’

87 4

dudias verdes contomate
Tortilla espafiola con3n2

con ensalada mixta

Pany fruta’

COLEGIO

5 @) At

Guisodealubiasblancasconverduras  Aproz fres delicias 5 de menudillos con fideosintegrales
Tortilla de jamén de pavo con 3.2 Lomo frescoalaplancha Salteadode garbanzoscon  wwwoner
ensalada de aceifunas negras con ensalada de zanahoria rallada loy verduras -
Pan integral, fruta y leche 17 Pany helado1s7 an y frutal 2
1_,1::- il-:'! ik AT :,;.-..-;,: L.

Arroz con tomate frito sopa de cocid013.6:.10 pastaintegral a la carbonarg!6710

filete de terneraa la plancha® suplementode cocido . Magro de cerdo al horno

con ensalada mixta ot e b stz *~*)  con ensalada de brotes verdes
Panintegral, frutay leche1? Pany yogup 17 . Pany frutal

Alubias pintas con arroz integral Tallarines con salsa de fomate 50 Sopa de ave con estrellas™  wwwors
Torfilla francesa con3®2 Contramuslo de polloasado ™ Garbanzos con bolofiesa de watass
ensalada de maiz W7 en su jugo con ensalada mixta vacunoy cerdo s
Pan integral, fruta y leche Pan y yogup? Pany fruta’ e

berw i ra s

) icumpleafios Feliz!

Arroz con pollo
Croquetas de jamén mr}JJMmz
ensalada de fomate alifiado

Pan integral y helado™s” v




Macarrones con fomate frito "
Filete de mertuza al horno 402
con ensalada de lechuga y maiz

Pan infegral, fruta y leche'?

alal
-

Calabacin al horno

Huevos revueltos con atdn3412
y pimiento con ensalada mixta

Pan integral, fruta y lecher?

a4
Patatasa la riojana

udina a la andaluza con’#"2
ensalada de aceitunas negras
fPan integral, fruta y leche1?

Puré de calabaza

Merluza al horno

con ifonesal gjillo .
Panintegral, frutay leche”

JO

AllSed

COLEGIO SANTA FRANCISCA JAVIER CABRINMI
SEPTIEMBRE 2028 (18 DIiAS DE SERVICIO)

COLEGIO

# Fruta variada de

@ temporada

diariamente

3 G

crema dubarry’ patatas guisadas con verduras

Hamburguesa casera de pollo Tortilla de jaméon de pavo con 312

con patatas dado ensalada de aceitunas negras

pany frutal Pan integral, fruta y leche 17
S 1_1::

Salteado de brcoli con champifiones Arroz con fomate frito , .
Filete de polloa la plancha filete de salmdn al horno™

con patatas frifas con ensalada mixta

pany fruta? Panintegral, frutay leche1?
Crema de espinacas con Arroz con bacon

Cinta de lomo adobada Tortilla francesa con3R
con patatas al horno ensalada de maiz 17
pPany fruta’ Fan integral, fruta y leche
2% 319! |mmplaaﬂ;51§etiz
Verduritas con fomate Arroz en paella™™

Tortilla espafiola con3az
con ensalada mixta
Pany frufa’

Croguetas de jamon con 123467812
de tomate ali
Pan integral y helado ™’ »w

.Aki'qia alas Itgumr

1'[' a1 |
-’ 41 1d

L]

Airroz tres delicias Jdemanﬁuusmnﬁdausmm"im'm

Lomo frescoala plancha Salteado de

con ensalada de zanahoria rallada Loy verduras

Pan y helado1s7 an y frutal

17 SN

Sopa de ave #4910 Fastaitegral a la carbonara"*+"10

Filete de terneraala Magro de cerdo al horno1?

lancha con ensalada con ensalada de brotes verdes
ny yogurl? Pany frutal
IalIfﬁne:m mmsdelm;is' e Sura de ave con estr-elta.;: R
Contramuslo de polloasado ! Bolofiesa de vacuno y cerdo
en su jugo con ensalada mixta con verduritas
Pan y yogup? Pany fruta’
.II T’ﬁl




Macarrones con fomate frito "

Filete de merluza al horno 412
con ensalada de lechuga y maiz
Pan integral, fruta y leche'?

4]
did:

Lentejas eco estofadas’
Lomo a la plancha con 2
ensalada mixta

Pan integral, fruta y lecher?

a4

Patatasa la riojana a2
Lengudina al horno con ensalada™™
de aceitunas negras

Pan integral, fruta y leche1?

En'rejas 20 con verduras
gk i

con 3
Panintegral, frufay leche"”

JO

ALyl Sed

@

COLEGIO SANTA FRANCISCA JAVIER CABRINMI
SEPTIEMBRE 2028 (18 DIiAS DE SERVICIO)

COLEGIO
# Fruta variada de
@ temporada
diariamente

'Y

O , v

Crema dubarry ¢ Guiso de alubias blancas con verduras

Albondigas de vacunoy cerdo Jamon de pavo a la plancha con "

con dado ensalada de aceitunas negras

Pan y frutal Pan integral, fruta y leche 17
— e
Salteado de brcoli con champifiones Arroz con fomate frito , .
Filete de polloa la plancha Filete de salm6n al horno™
con patatas frifas con ensalada mixta
Pany fruta) Panintegral, frutay leche17
Crema de espinacas con Alubias pintas con arroz integral
Cinta de lomo adobada Filete de terneraa la®
con patatas al horno gtancha con ensalada de maiz
pPany fruta’ an integral, fruta y lechel?
:".'L.*IF 139 iCumpleaiios Feliz!
Judias verdes contomate  Arroz en paella®®®
salchichas al horno con 32 Pavoala ‘Etam:ha con”
con ensalada mixta ensalada de tomate alifiado
Pany fruta’ Pan integral y helado'57 wu

o,

S

@ al

Reraz fres delicias demenudillos con fideosintegrales
Lomo frescoa ta plancha Salteado de garbanzos con =m0
conensalada de zanahoria rallada loy verduras i
fan y heladois7 an y frutat eh
il-:! tabi B ATD :,;,:;; i

Sopa de cocidor3.6910 .- pastaintegral con fomate "341°
suplementodecocido -~ Magro de cerdo al horno 2
e patary *~*)  con ensalada de brotes verdes

Pany yogur 7 - Pany frutal
24 oo 23 ‘
IalEﬁne:m fmosdelm;is' s Sopa de ave con estr-eltast ]p‘a‘“_‘]":":"_":'fi‘
Contramuslo de polloasado ! Garbanzos con bolofiesa de s
en su jugo con ensalada mixta vacunoy cerdo il
Pan y yogur!7 Pan y fruta’ "

+ )




COLEGIO SANTA FRANCISCA JAVIER CABRINMI
SEPTIEMBRE 2028 (18 DIiAS DE SERVICIO)

COLEGIO
# Fruta variada de
i@ temporada
. g diariamente

7! 13,610 o) ) () 14! 13,6910
Macarrones con fomate frito™ " Crema de verduras " Guiso de alubias blancas con verduras Arroz tres delicias demenudillos con fideosi '
Filete de merluza al horno 412 Albdndigas de vacuno y cerdo Tortilla de jamon de pavo con 3.2 Lomo frescoalaplancha Salteadode garbanzoscon  wwwoner
con ensalada de lechuga y maiz con patatasdado ensalada de aceifunas negras con ensalada de zanahovia rallada Lo y verduras watasn
pan integral, fruta y leche’? fan y frutal Pan integral, fruta y leche 17 Pany helado1s7 an y frutal LD
Lentejas eco estofadas’ salteado de brécoli con champifiones Arroz con tomate frito Sopa de cocid013,6900 " pastaintegral con fomate 13610

Huew{s revueltos con atin#1 filete de polloa la plancha filete de salmon al horno* ™ f&g lemento de pgqgaﬂﬂ . Magro de cerdo al horno 12

y pimiento con ensalada mixta con patatas fritas con ensalada mixta sanshoris,mordiio.pollo yohoriza) -~ 0N ensalada de brotes verdes

Pan integral, fruta y leche? Pany frutal Panintegral, frutay leche1? Pany yogup 17 === fPany frutal

3—1 F-f*:{ :‘5:' 3—‘- 1,134,610, :‘1‘5 1,3,6,9,10
Patatasa la riojana Crema de verduras Alubias pintas con arroz integral Tallarines con frutos del mar Sopa de ave con estrellas  wuwon
Lengudina a la andaluza con'#" Cinta de lomo adobada Tortilla francesa con " Contramuslo de polloasado ' Garbanzos con bolofiesa de o
ensalada de aceitunas negras con patatas al horno ensalada de maiz 17 en su jugo con ensalada mixta vacunoy cerdo ol
Pan integral, fruta y lecher? pPany fruta’ Fan integral, fruta y leche Pan y yogup? Pany fruta’ R
W15 :;_,,h} v; iCumpleaiios Feliz!

Lentejas eco con verduras dudias verdes rehogadas confomate  Arroz en pi;mll-?.z";'14

i 1 =

Merluza al horno Tortilla espafiola con3n2 Pavo a la plancha con 5

con champifionesalajillo . con ensalada mixta ensalada de tomate alifiado “™ Mol
Panintegral, frutay leche” Pany fruta’ Pan integral y helado sin lactosa’

-+ 9B
SIN PROTEINA > /' oo

ml@L DE LA LECHE Z) Y

ALyl Sed

Y Sl bk




Macarrones con fomate frito "

Filete de merluza al horno 412
con ensalada de lechuga y maiz
Pan integral, fruta y leche'?

EEETS

Lentejas eco estofadas’
Lomo a la plancha con 2
ensalada mixta

Panintegral, fruta y lechers

a4

patatas a la riojana
Lengudina al horno con
ensalada de aceitunas negras
fPan integral, fruta y leche1?

Lentejas eco con verduras
Merluza al horno

con ifonesal gjillo .
Panintegral, frutay leche”

JO

ALyl Sed

@

COLEGIO SANTA FRANCISCA JAVIER CABRINMI
SEPTIEMBRE 2028 (18 DIiAS DE SERVICIO)

# Fruta variada de

@ temporada

diariamente

e“.

Crema de verduras "
Albondigas de vacunoy cerdo
con patatasdado

pany frutal

g

Salteado de brdcoli con champifiones
Filete de polloala plancha

con patatas frifas
Pany frutar

Crema de verduras
Cinta de lomo adobada

con patatas al horno
pPany fruta’

SN
&y

dudias verdes rehogadas con tomate
Salchichas al horno com

con ensalada mixta

Pany fruta'

COLEGIO

4
Guisode alubias blancas con verduras
Pavo a la plancha con ensalada 12
de aceitunas negras

Pan integral, fruta y leche 7

18

Arroz con tomate frito i
Filete de salmdn al horno™
con ensalada mixta
Panintegral, frutay leche1?

Alubias pintas con arroz integral

Filete de terneraala ™

gtancha con ensalada de m3iz
an integral, frufa y leche

%7 icumpleafios fFeliz!
Arroz en paella 24
Pavo a la plancha con™

ensalada de fomate alifiado v«
Pan integral y helado sin lactosa’

"r "'t il

Arroz tres delicias de menudillos con fideos

Lomo frescoa la plancha Salteado de garbanzoscon  vweonss
con ensalada de zanahoria rallada lo y verduras e
Pany helado1s7 an y frutat ey
il-:! tabi B ATD :,;,:;; i

Sopa de cocido1.3.69.10 Fasta integral con fomate #6710
e patary *~*)  con ensalada de brotes verdes

Pany yogur 7 - Pany frutal

24 oo 23 ‘
IalEﬁne:m fmosdelm;is' s Sopa de ave con estr-eltast ]p‘a‘ll_‘]":“f':'fi‘
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COLEGIO SANTA FRANCISCA JAVIER CABRINMI
SEPTIEMBRE 2028 (18 DIiAS DE SERVICIO)

COLEGIO
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ESTUDIO NUTRICIONAL DEL MENU ESCOLAR A SERVIR EN COLEGIO SANTA
FRANCISCA JAVIER CABRINI DURANTE EL MES DE SEPTIEMBRE DE 2026

1. VALORACION COMPOSICION DEL MENU ESCOLAR

En la tabla 1 (pdgina 2) se presenta la evaluacidn de la composicion del menud escolar a servir

durante el mes de septiembre de 2026 en Colegio Sta. Fea. Javier CABRINI.

2. VALORACION NUTRICIONAL

En la tabla 2 (pagina 3) se recoge la valoracidn nutricional, del mend escolar de septiembre de

2026:
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N consal

Verduras v Hortalizas plato principal (1-2 raciones semana)

Fasta (1 raciaon / semana)

Arroz (1 racion / semana)

Legumbres { 1- 2 raciones [ samana)

Carne { max. 3 racionas { semana)

Pescado { 1-3 raciones / semana)
Huevos ( 1-2 raciones / semana)

Proteina vegetal (1-5 raciones/ semana)

Carne procesada (max 2/ mes)

Ensalada (3-4 raciones /semana)

Otras guarniciones ( 1-2 raciones / semana )

Fruta { 4- 5 raciones / semana)

Otros postres ( 1 racion /semana )

FPan ( 5 raciones / semana)

Pan integral (2 racionas /semana)

Integral (arroz o pasta) (4 raciones /mes)
Fritura {max, 1/ semana)

Frecocinade (1 racian /mes)

i IK \ﬁ HH

L]
-
LV
L]
Y
L]

® Raciones recomendadas Semana1 =Semana? ®Semanad ®mSemanad

Tabla 1. Compaosicidn del mend escolar septiembre 2026

San Erasmao 42 137, 12Pta, of. 2 - 28021 Madrid Pagina 2 de 4
Tel.: 914677858 info@consal.es www._consal.es




S consal

Dia Meni energia (kcal)| proteinas (g) |grasa (g) n cr.-::;;onn
7 Macamones con tomate - Merluza al homo con ensalada - Fruta - Pan integral G438 21 25 &6
O Crema dubamy - Albdndigas con patatas dado - Fruta - Pan 642 27 27 7
g Alubias blancas con verdura - Tortilla de pavo con ensalada - Fruta - Pan integral 617 20 33 61
10 Amoz tres delicias - Lomo plancha con ensalada de zanahoria - Helado - Pan 651 35 20 &3
11 Sopa integral de menudillos - Garbanzos con pollo y verdura - Fruta - Pan 609 25 19 Bd
14 Lentejas eco estofadas - Huewos rewueltos con atin con ensalada - Fruta - Pan integral h97 30 25 63
15 Brocoli rehogado con champifiones - Pollo filete con patatas - Fruta - Pan 580 26 3 49
16 Aoz con tomate - Salmon - Ensalada guamicion - Fruta - Pan integral 651 19 24 S0
17 Sopa de cocido - Cocido - Yogur - Pan 640 32 23 76
18 Espaguetis integrales carbonara - Magro cerdo al homo - Ensalada guamicion - Fruta - Pan 730 33 29 45
21 Patatas riojana - Lenguadina andaluza con ensalada de aceitunas - Fruta - Pan integral 604 23 27 67
22 Crema espinacas con queso - Lomo adobado con patatas al homo - Fruta - Pan 614 30 29 53
23 Alubias pintas con amoz integral - Tortilla francesa con ensalada de maiz - Fruta - Pan integral 633 23 28 67
24 Tallarines con frutos del mar - Pollo asado con ensalada - Yogur - Pan 73 37 34 8l
25 Sopa de awe con fideos - Garbanzos bolofiesa - Fruta - Pan 632 23 24 79
20 Lentejas eco con verduras - Merduza al homo - Champifion guamicion - Fruta - Pan integral 572 24 23 6o
29 Judias verdes con tomate - Tortilla espafiola con ensalada - Fruta - Pan 589 17 20 &6
30 Paella - Croquetas de jamdn con ensalada de tomate - Helado - Pan 893 26 33 124

Tabla 2. Valoracion nutricional del menu escolar septiembre 2026
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En la tabla 3 se presentan los siguientes valores:

12 fila: ingesta diaria recomendada de energia y nutrientes para la poblacidn espanola, nifios y
ninas de edades comprendidas entre 6 y 9 anos. Departamento de Nutricion de la Universidad
Complutense de Madrid (2006).

22 fila: ingesta diaria procedente de la comida escolar, obtenida como media de todos los
valores.

32 fila: porcentaje de energia y nutrientes que aporta la comida escolar con respecto a las

cantidades recomendadas al dia en la citada norma para nifos y nifas de 6 y 9 anos.

Energia Proteinas Grasa  H. carbono
(keal) (g) (@) (@)
F]E]m' Nu_ir"'tcmn {U.G;M] 2000 a5
nifios y nifias 6 - 9 afios
Media 647 25 26 67
% nifios y nifias 6 - 9 afios 32 69

Tabla 3. Mend septiembre 2026

3. COMNCLUSIONES

* La programacion del mend escolar a servir en Colegio Sta. Fea. Javier CABRINI durante
septiembre 2026, cumple con las frecuencias de consumo para los diferentes grupos de
alimentos y el resto de requisitos nutricionales establecidos en el Real Decreto 315/2025,
de 15 de septiembre, para el fomento de una alimentacidn saludable y sostenible en

centros educativos, considerando que la dltima semana no consta de 5 dias.

* Las recomendaciones nutricionales establecidas por los organismos de referencia, indican
que el aporte correspondiente a la comida del mediodia deber ser de entre el 30 y el 35%
de los requerimientos nutricionales diarios. El menud a servir por Colegio Sta. Fea. Javier

CABRINI durante el mes de septiembre de 2026 cubre dichos requerimientos.

Madrid, 1 de septiembre de 2026

Fdo. Maria Cortés Alvarez
Dipl. Nutricidn y Dietética
Responsable Asesoramienta Nutricional
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