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COLEGIO NTRA. SRA. DE LA CONSOLACIÓN     Menú mes de Enero de 2012   
	Grimaud Logyst

y el Colegio

Ntra. Sra. de la Consolación

os desean

Feliz y Próspero Año Nuevo
	LUNES – 9
Lentejas con Chorizo y Verduras

Escalope de Pollo
Ensalada Verde

(lechuga, pimiento, apio y aceitunas)
Yogur, Fruta y Pan
	LUNES – 16
Espirales de Colores con Bacón

Pescado Adobado
Ensalada Variada

(lechuga, remolacha y cebolla)

Yogur, Fruta y Pan
	LUNES – 23
Arroz Tres Delicias
(tortilla, jamón y maíz)
San Jacobo
Ensalada Variada
(lechuga, tomate y cebolla)
Yogur, Fruta y Pan
	LUNES – 30
Macarrones Boloñesa

(tomate frito, carne picada y queso)
Varitas de Merluza
Ensalada Variada

(lechuga, tomate, huevo y maíz)
Yogur, Fruta y Pan

	VACACIONES
DE
NAVIDAD
	MARTES – 10
Sopa de Puchero con Caracolitos

Filete Ruso

Patatas Fritas

Fruta Variada y Pan
	MARTES – 17
Acelgas con Patatas Rehogadas
Infantil: Puré de Verduras

Escalope de Cerdo a la Milanesa
Ensalada Variada

(lechuga, tomate, huevo y atún)
Fruta Variada y Pan
	MARTES – 24
Fabada Asturiana

Infantil: Puré de Judías Blancas
Tortilla a la Española

Pimientos Fritos y Ensalada
Fruta Variada y Pan
	MARTES – 31
Sopa de Ave con Lluvia
Hamburguesa a la Plancha

Puré de Patata

Fruta Variada y Pan

	VACACIONES
DE
NAVIDAD
	MIERCOLES – 11
Patatas Guisadas con Magro
Tortilla de Jamón
Ensalada Variada
(lechuga, tomate, cebolla y atún)
Fruta Variada y Pan
	MIERCOLES – 18
Paella Valenciana
Muslitos de Pollo en Salsa
Guisantes Salteados
Fruta Variada y Pan
	MIERCOLES – 25
Canelones de Atún con Bechamel

Salchichas al Ajillo
Ensalada Tropical

(lechuga, tomate, piña y manzana)
Fruta Variada y Pan
	TODOS NUESTROS MENÚS

SE ELABORAN Y COCINAN DIARIAMENTE

EN LAS DEPENDENCIAS Y COCINA
DEL PROPIO COLEGIO

	
	JUEVES – 12
Arroz Blanco con Tomate

Filete de Merluza a la Romana

Ensalada Variada
(lechuga, tomate, huevo y maíz)
Fruta Variada y Pan
	JUEVES – 19
Sopa de Picadillo con Estrellitas

Albóndigas a la Riojana

Patatas a Cuadro
Fruta Variada y Pan
	JUEVES – 26
Crema de Puerros y Zanahorias

Filete de Merluza Orly
Ensalada Americana

(col, zanahoria, manzana, cebolla y pasas)
Fruta Variada y Pan
	NUESTROS MENÚS

APORTAN UNA ALIMENTACIÓN

VARIADA Y EQUILIBRADA

BASADA EN LA DIETA

MEDITERRANEA

	VACACIONES
DE
NAVIDAD
	VIERNES – 13
Crema de Calabacín
Cinta de Lomo a la Plancha
Ensalada de Picadillo

(tomate, pimiento y cebolla)

Fruta Variada y Pan
	VIERNES – 20
Garbanzos con Calabaza

Infantil: Puré de Garbanzos
Tortilla de Atún
Ensalada Variada

(tomate, pepino, pimiento y cebolla)
Fruta Variada y Pan
	VIERNES – 27
Sopa de Cocido con Fideos

Pollo Asado con Manzana
Patatas Fritas
Fruta Variada y Pan
	PARA LAS DIETAS

DE RÉGIMEN O BLANDAS

SE SOLICITA:

NOTA INFORMATIVA

	INFORMACION NUTRICIONAL                                      SEGÚN APORTE MEDIO SEMANAL
	Kilocalorías: 829
Hidratos de Carbono: 97,6
	Proteínas: 34,3
Grasas: 30,9
	Kilocalorías: 826
Hidratos de Carbono: 107
	Proteínas: 36,2
Grasas: 25,3
	Kilocalorías: 866
Hidratos de Carbono: 112
	Proteínas: 31,9
Grasas: 29,3
	Kilocalorías: 896
Hidratos de Carbono: 114
	Proteínas: 38,7
Grasas: 29,7


Para completar la dieta en casa, hay que tener en cuenta el número total de raciones al día o a la semana según el grupo de alimentos:

	PAN:             DIARIO MÍNIMO 3 VECES      
	FRUTAS:              DIARIO  2 A 4 VECES                                    
	ARROZ:             SEMANAL 2 VECES
	CARNE:       SEMANAL 3 VECES                                                                                                                                 

	LECHE:        DIARIO 2 A 4 VECES
	HORTALIZAS:      DIARIO 2 A 4 VECES
	PASTA:              SEMANAL 2 VECES
	PESCADO:  SEMANAL 4 VECES

	PATATAS:    DIARIO MÍNIMO 1 VEZ
	ALIMEN. INTEGRALES:   MES 2 A 3 VECES     
	LEGUMBRES:   SEMANAL 2 A 3 VECES
	HUEVOS:    SEMANAL 3 A 4 VECES








