serunion@ MARTES Y JUEVES SE SIRVE PAN INTEGRAL

MENU COCINA CENTRAL BASAL CURSO 2024-2025

LUNES 1 MARTES 1 MIERCOLES 1

JUEVES 1 VIERNES 1
o o o o (-] (-]

Ensalada (lechuga, tomate, aceitunas y maiz)
Lentejas con arroz
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, queso y maiz)
Pasta con caballa en conserva
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, zanahoria y cebolla)
Cocido completo
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, zanahoria y huevo)
Estofado de ternera
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, paleta y pifia)
Guiso de aletria con fogonero
Fruta fresca de temporada
529,9Kcal - Prot:19,8g - Lip:14,4g - HC:73,5g AGS:2,4g -

494,1Kcal - Prot:18,5g - Lip:16,0g - HC:63,3g AGS:3,9g -
Azicares:14,7g - Sal:1,2g

759,4Kcal - Prot:33,9g - Lip:25,4g - HC:89,9g AGS:5,1g -

575,6Kcal - Prot:19,3g - Lip:29,1g - HC:53,0g AGS:8,3g - 466,6Kcal - Prot:19,1g - Lip:11,9g - HC:65,9g AGS:2,1g -

Azlcares:16,2g - Sal:1,4g Azlcares:24,0g - Sal:1,0g Azlcares:19,0g - Sal:1,1g Azlcares:20,4g - Sal:1,3g
LUNES 2 MARTES 2 MIERCOLES 2 JUEVES 2 VIERNES 2
. Ensalada (lechuga, tomate, zanahoria .
Ensalada (lechuga, tomate, maiz y huevo) Ensalada (lechuga, tomate, atun y cebolla) Ensalada (lechuga, tomate, remolacha y queso) ( e 'It ) ! v Ensalada (lechuga,tomate, pepino y york)
. aceitunas
Asado de pollo Sopa con garbanzos y albondigas Macarrones con magra y verduras X . Arroz caldoso con rape
Lentejas estofadas con chorizo
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada
550,7Kcal - Prot:27,8g - Lip:27,1g - HC:44,7g AGS:5,7g - 640,4Kcal - Prot:24,3g - Lip:20,1g - HC:82,3g AGS:3,1g - 544,4Kcal - Prot:17,8g - Lip:19,6g - HC:69,9g AGS:4,7g - 505,3Kcal - Prot:18,6g - Lip:16,7g - HC:63,1g AGS:3,4g - 520,8Kcal - Prot:21,7g - Lip:13,5g - HC:75,1g AGS:2,5¢ -
Azlcares:18,9g - Sal:1,2g Azlcares:22,4g - Sal:1,1g Azlcares:16,6g - Sal:1,4g Azlcares:21,3g - Sal:1,7g Azlcares:14,0g - Sal:1,6g
LUNES 3 MARTES 3 MIERCOLES 3 JUEVES 3 VIERNES 3

Ensalada (lechuga,tomate, pepino y remolacha)
Lentejas estofadas
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate queso y cebolla)
Pasta con salsa bolofiesa
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, aceitunas y huevo)
Asado de caballa
Fruta fresca de temporada

Crema de puerro
Hamburguesa de ternera
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, maiz y atdn)
Arroz con habichuelas
Fruta fresca de temporada
519,9Kcal - Prot:19,5g - Lip:12,7g - HC:74,6g AGS:2,1g -

611,4Kcal - Prot:18,8g - Lip:24,4g - HC:74,3g AGS:6,3g -
Azicares:20,1g - Sal:1,0g

564,1Kcal - Prot:21,0g - Lip:30,3g - HC:47,7g AGS:4,5g -

606,4Kcal - Prot:21,0g - Lip:19,5g - HC:63,6g AGS:6,8g - 580,3Kcal - Prot:16,7g - Lip:15,3g - HC:86,7g AGS:2,5g -
Azlcares:19,8g - Sal:1,3g Azlcares:20,8g - Sal:1,4g Azlcares:17,8g - Sal:2,6g Azlcares:14,2g - Sal:1,1g
LUNES 4 MARTES 4 MIERCOLES 4 JUEVES 4 VIERNES 4
. Ensalada (lechuga, tomate, zanahoria . Ensalada (lechuga, tomate, aceitunas .
Ensalada (lechuga, tomate, maiz y york) ( rr%anzana) \/ Ensalada (lechuga, tomate, maiz y cebolla) ( re?nolacha) Y Ensalada (lechuga, tomate, atun y zanahoria)
Sopa de pescado con arroz Lentejas con verduras y magro X Potaje de garbanzos
Pasta con tomate, huevo y queso Guiso de pollo
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada

481,2Kcal - Prot:22,5g - Lip:16,6g - HC:56,9g AGS:3,0g -

Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada
Azlcares:18,9g - Sal:1,6g

712,6Kcal - Prot:24,4g - Lip:23,4g - HC:96,2¢ AGS:7,0g - 485,3Kcal - Prot:25,0g - Lip:12,2g - HC:62,2g AGS:2,4¢ -

425,0Kcal - Prot:18,4g - Lip:19,6g - HC:39,7g AGS:3,8g - 567,6Kcal - Prot:20,2g - Lip:15,6g - HC:77,8g AGS:2,1g -
Azlcares:25,0g - Sal:1,7g Azlcares:15,3g - Sal:1,1g Azlcares:14,7g - Sal:1,1g Azlcares:21,6g - Sal:1,2g
LUNES 5 MARTES 5 MIERCOLES 5 JUEVES 5 VIERNES 5

Crema de calabaza
Chuleta asada con salsa
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, pepino y queso)
Fideua de potdn
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, maiz y caballa)
Potaje con albondigas de bacalao
Fruta fresca de temporada

Rollitos de york con verduras
Guiso de rape y con patatas
Fruta fresca de temporada

Ensalada (lechuga, tomate, remolacha y huevo)
Lentejas con arroz

Fruta fresca de temporada
538,9Kcal - Prot:18,8g - Lip:25,4g - HC:54,4g AGS:6,9g -

487,8Kcal - Prot:21,1g - Lip:13,1g - HC:67,9g AGS:3,4g -
Azlcares:20,5g - Sal:1,1g

609,4Kcal - Prot:27,9g - Lip:17,7g - HC:81,3g AGS:2,1g -
Azlcares:14,4g - Sal:1,5g

Azlcares:20,2g - Sal:1,2g

416,4Kcal - Prot:27,5g - Lip:14,2g - HC:40,9g AGS:3,0g -
Azlcares:13,8g - Sal:2,2g

604,2Kcal - Prot:21,9g - Lip:16,7g - HC:84,5g AGS:3,0g -
Azlcares:22,8g - Sal:1,1g

Observaciones

Los alérgenos del mend tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de maxima precaucion

MOLUSCOS o CACAHUETES o SOJA
o LACTEOS o PESCADO o CRUSTACEOS o FRUTOS DE CASCARA

Las valoraciones nutricionales incluyen el consumo de una racién de pan por ingesta.

GLUTEN HUEVO
Al acompafiar las comidas con pan, deberemos tener en cuenta la presencia de gluten como alérgeno (a excepcién de las
dietas sin gluten)

MOSTAZA ALTRAMUCES

APIO @ AZUFRE Y SULFITO

SESAMO
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LUNES 6 MARTES 6 MIERCOLES 6 JUEVES 6 VIERNES 6
Ensalada de patata, pimiento, cebolla, huevo . . Ensalada (lechuga, tomate, zanahoria . -
B a:eitunas v Ensalada (lechuga, tomate, zanahoria y queso) Ensalada (lechuga, tomate, zanahoria y york) ( regmolacha) v Ensalada (lechuga, tomate, maiz y pifia)
Pasta con caballa Habichuelas estofadas Olla gitana
Merluza a la vasca Arroz con magra y verduras
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
443,7Kcal - Prot:25,4g - Lip:20,9g - HC:34,9g AGS:4,0g - 529,6Kcal - Prot:18,2g - Lip:18,0g - HC:69,8g AGS:4,2g - 527,1Kcal - Prot:19,2g - Lip:10,7g - HC:76,5g AGS:1,8g - 439,7Kcal - Prot:11,7g - Lip:12,7g - HC:66,4g AGS:2,4g - 565,5Kcal - Prot:19,0g - Lip:11,2g - HC:86,4g AGS:1,6g -
Azlcares:12,2g - Sal:2,4g Azicares:19,4g - Sal:1,5g Azlcares:21,2g - Sal:1,3g Azlcares:13,6g - Sal:1,0g Azlcares:23,8g - Sal:1,0g

GUIA CALENDARIO ESCOLAR CARTAGENA 2024-2025

Diciembre 2024

4

Octubre 2024 Noviembre 2024

LJUNTOS.
MOS MA

N S
FUERTES!

,@
5

4 fe |

Febrero 2025 Marzo 2025

oy

ACEITE ge |

OLIVeA
wirger axies mﬁd DE
Abril 2025 Mayo 2025
Serunim@

Revisado por Cristina Rojas Barqueros
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NOTA: CADA CENTRO TIENE SUS FIESTAS,
ESTO ES UNA GUIA PARA LA ROTACION DE LAS SEMANAS
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INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

2)6O
2L

SIGUE CON UNA DIETA
SANA

(e

Ce ‘#G\@

o \ / 2%

HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

i ST
A

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VEEN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

1

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

FROTOCOLO
FREMTE AL COWIC-19

RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

RECOMENDADOR
DE CENAS

PRIMEROS PLATOS
g ]
Si en el cole he comido Para cenar puedo comer
COMG Priment... COMO PrMerc.
verdura pastafarroz
pastafarroz verdurg
lequmbres verdura pastafarroz
SEGUNDOS PLATOS
] f
Si en el cole he comido Para cenar puedo
como segundo. .. comer como segqundo...
-
> @@ O M
husvo came pescado
O a@
D [ C o
pescado Fueve camne
£ > & 0
legumbies verdura huevo
POSTRE
&,
fruta ldcteo

damosrespuesta@damosrespuesta.com
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LUNES 1

SE SIRVE PAN SIN GLUTEN

MARTES 2

MIERCOLES 3

RUEDA MENU TIPO TC CELIACO CURSO 24-25

JUEVES 4

VIERNES 5

Ensalada (lechuga, tomate, maiz y aceitunas)
Arroz con verduras
Fruta fresca

496,2Kcal - Prot:7,6g - Lip:13,4g - HC:84,9g AGS:2,2g -
Azlcares:18,5g - Sal:1,2g

Ensalada (lechuga, tomate, queso y maiz)
Macarrones sin gluten con caballa y verduras
Fruta fresca

602,9Kcal - Prot:15,4g - Lip:21,1g - HC:85,8g AGS:5,0g -
Azlcares:19,5g - Sal:1,4g

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y
cebolla
Cocido completo
Fruta fresca

613,3Kcal - Prot:17,1g - Lip:14,9g - HC:96,0g AGS:2,0g -
Azlcares:19,7g - Sal:1,0g

MIERCOLES 10

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y huevo
Estofado de ternera
Fruta fresca

448,8Kcal - Prot:16,5g - Lip:17,5g - HC:54,3g AGS:3,7g -
Azlcares:18,2g - Sal:0,9g

JUEVES 11

Ensalada de lechuga,tomate y pifia
Guiso de aletria sin gluten con fogonero
Fruta fresca

477,5Kcal - Prot:15,1g - Lip:12,8g - HC:72,4g AGS:2,2g -
Azlcares:18,7g - Sal:1,1g

VIERNES 12

LUNES 8

MARTES 9

Ensalada de lechuga, tomate, maiz y huevo
Asado de pollo
Fruta fresca

490,2Kcal - Prot:16,9g - Lip:21,9g - HC:54,2g AGS:4,3g -
Azlcares:18,6g - Sal:1,0g

Ensalada de lechuga, tomate, atun y cebolla
Sopa con garbanzos y fideos sin gluten
Fruta fresca

546,3Kcal - Prot:16,7g - Lip:19,5g - HC:72,5g AGS:3,3g -
Azlcares:18,6g - Sal:1,0g

Ensalada (lechuga, tomate, remolachay queso)
Macarrones sin gluten con carne y verduras
Fruta fresca

473,4Kcal - Prot:9,2g - Lip:14,0g - HC:76,3g AGS:3,0g -
Azlcares:19,4g - Sal:1,3g

MIERCOLES 17

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y
aceitunas
Guiso de patatas con magro
Fruta fresca
557,6Kcal - Prot:16,0g - Lip:14,2g - HC:81,6g AGS:2,2g -
Azlcares:20,7g - Sal:1,5g

JUEVES 18

Ensalada de lechuga, tomate y pepino
Arroz caldoso con rape
Fruta fresca

506,7Kcal - Prot:17,0g - Lip:12,8g - HC:79,7g AGS:2,2g -
Azlcares:16,6g - Sal:1,0g

VIERNES 19

LUNES 15

MARTES 16

Ensalada (lechuga,tomate, pepino y remolacha)
Guiso de pollo
Fruta fresca

475,7Kcal - Prot:13,0g - Lip:14,1g - HC:68,9g AGS:1,9g -
Azlcares:19,3g - Sal:0,9g

Ensalada de lechuga, tomate queso y cebolla
Espaguetis sin gluten con tomate
Fruta fresca

487,0Kcal - Prot:10,4g - Lip:15,7g - HC:74,9g AGS:4,1g -
Azlcares:18,1g - Sal:1,2g

Ensalada (lechuga, tomate, aceitunas y huevo)
Asado de caballa
Fruta fresca

599,6Kcal - Prot:18,0g - Lip:29,9g - HC:62,0g AGS:4,6g -
Azlcares:18,3g - Sal:1,4g

MIERCOLES 24

Crema de puerro
Hamburguesa a la plancha
Fruta fresca

341,6Kcal - Prot:21,0g - Lip:6,8g - HC:47,5g AGS:1,4g -
Azlcares:18,1g - Sal:1,0g

JUEVES 25

Ensalada de lechuga, tomate, maiz y atun
Arroz con habichuelas
Fruta fresca

578,2Kcal - Prot:11,8g - Lip:16,2g - HC:92,7g AGS:2,7g -
Azlcares:17,9¢g - Sal:0,9g

VIERNES 26

LUNES 22

MARTES 23

Ensalada de lechuga, tomate y maiz
Sopa de pescado con arroz
Fruta fresca

433,1Kcal - Prot:14,8g - Lip:14,6g - HC:59,4g AGS:2,4¢g -
Azlcares:17,0g - Sal:1,1g

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y
manzana
Macarrones sin gluten con tomate, huevo y
queso

Fruta fresca
660,6Kcal - Prot:20,7g - Lip:26,0g - HC:84,2g AGS:7,78 -
Azicares:19,3g - Sal:1,7g

Ensalada de lechuga, tomate, maiz y cebolla
Guiso de verduras y magra
Fruta fresca

598,9Kcal - Prot:25,0g - Lip:18,7g - HC:73,3g AGS:3,6g -
Azlcares:21,5g - Sal:1,2g

MIERCOLES 31

Ensalada de lechuga, tomate, aceitunas y
remolacha
Guiso de pollo
Fruta fresca

535,4Kcal - Prot:17,9g - Lip:26,5g - HC:53,6g AGS:5,0g -
Azdcares:18,0g - Sal:1,2g

JUEVES 1

Ensalada (lechuga, tomate, atun y zanahoria)
Potaje de garbanzos
Fruta fresca

496,2Kcal - Prot:12,7g - Lip:16,1g - HC:70,1g AGS:2,4g -
Azlcares:19,7g - Sal:1,0g

VIERNES 2

LUNES 29

MARTES 30

Crema de calabaza
Chuleta de cerdo asada con salsa de verduras
Fruta fresca

558,3Kcal - Prot:17,7g - Lip:25,3g - HC:62,4g AGS:6,9g -
Azlcares:18,8g - Sal:1,0g

Ensalada (lechuga, tomate, pepino y queso)
Fideua sin gluten de pescado
Fruta fresca

562,7Kcal - Prot:19,3g - Lip:16,7g - HC:81,7g AGS:4,4g -
Azlcares:17,5g - Sal:1,6g

Ensalada de lechuga, tomate, maiz y caballa
Potaje de garbanzos
Fruta fresca

602,3Kcal - Prot:18,5¢g - Lip:17,7g - HC:85,3g AGS:2,4g -
Azlcares:20,7g - Sal:1,0g

Rollitos de queso con verduras
Guiso de rape con patatas
Fruta fresca

626,7Kcal - Prot:25,7g - Lip:33,1g - HC:54,5g AGS:11,7g -
Azlcares:16,9g - Sal:1,9g

Ensalada de lechuga, tomate, remolachay
huevo
Arroz con verduras
Fruta fresca
486,1Kcal - Prot:8,3g - Lip:13,1g - HC:82,4g AGS:2,3g -
Azlcares:18,3g - Sal:0,9g

Observaciones

dietas sin gluten)

Las valoraciones nutricionales incluyen el consumo de una racién de pan por ingesta.
Al acompafiar las comidas con pan, deberemos tener en cuenta la presencia de gluten como alérgeno (a excepcién de las

GLUTEN

o LACTEOS

MOLUSCOS

o CRUSTACEOS

HUEVO

o PESCADO

Los alérgenos del menu tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de maxima precaucion

o SOIA

SESAMO

o CACAHUETES
o FRUTOS DE CASCARA

MOSTAZA ALTRAMUCES

APIO o AZUFRE Y SULFITO
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LUNES 5

000

Ensalada de patata, pimiento, cebolla, huevo y
aceitunas
Merluza al horno con verduras
Fruta fresca

432,7Kcal - Prot:21,7g - Lip:14,4g - HC:52,4g AGS:2,5g -
Azlcares:16,7g - Sal:1,3g

MARTES 6

0000

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y queso
Macarrones sin gluten con salmén
Fruta fresca

592,2Kcal - Prot:17,2g - Lip:20,8g - HC:82,4g AGS:4,6g -
Azlcares:17,6g - Sal:1,4g

MIERCOLES

7

JUEVES 8

VIERNES 9

Ensalada con lechuga, tomate y zanahoria
Habichuelas estofadas
Fruta fresca

387,1Kcal - Prot:9,9g - Lip:6,1g - HC:67,6g AGS:1,0g -
Azlcares:18,3g - Sal:0,9g

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y
remolacha
Arroz con magro y verduras
Fruta fresca

619,0Kcal - Prot:14,8g - Lip:25,5g - HC:81,1g AGS:6,1g -
Azlcares:17,8g - Sal:0,9g

Ensalada de lechuga, tomate, maiz y piliia
Olla gitana
Fruta fresca

592,9Kcal - Prot:17,7g - Lip:14,0g - HC:90,5g AGS:2,0g -
Azlcares:20,9g - Sal:0,9g

GUIA CALENDARIO ESCOLAR CARATGENA 2024-2025
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DIARIOS Y MEJORA TU
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MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VEEN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

1

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

FROTOCOLO
FREMTE AL COWIC-19

RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.
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DE CENAS

PRIMEROS PLATOS
g ]
Si en el cole he comido Para cenar puedo comer
COMG Priment... COMO PrMerc.
verdura pastafarroz
pastafarroz verdurg
lequmbres verdura pastafarroz
SEGUNDOS PLATOS
] f
Si en el cole he comido Para cenar puedo
como segundo. .. comer como segqundo...
-
> @@ O M
husvo came pescado
O a@
D [ C o
pescado Fueve camne
£ > & 0
legumbies verdura huevo
POSTRE
&,
fruta ldcteo

damosrespuesta@damosrespuesta.com

Entidades colaboradoras:
.0

e @aacenan UIFEN T o

fi . hd
FecB | B haos Hecom QAEC o LAZTANY




