TALLUNCE

SERVICIOS HOSTELEROS
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LUNES

1

Prot.: 8,6 Cal.: 262,0 Lipidos: 6,9

1 Merluza a la romana

Hidr: 0,9 Prot.: 0,2 Cal.: 5,1 Lipidos: 0,1
1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

14

1 Arroz tres delicias

Hidr: 44,2 Prot.: 8,9 Cal.: 251,6 Lipidos: 5,6

1 Perca al horno

Hidr: 9,1 Prot.: 14,2 Cal.: 125,4 Lipidos: 3,6

1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

21

1 Puré de verdura

Hidr: 25,7 Prot.: 4,5 Cal.: 142,0 Lipidos: 2,3
1C erdo

,6 Lipidos: 25,3

Hidr.: 17,6 Prot.: 3,8 Cal.: 104,6 Lipidos: 2,1

28

Hidr: 11,7 Prot.: 4,0 Cal.: 94,1 Lipidos: 3,6

1 Lomo adobado

Hidr: 9,8 Prot.: 1,2 Cal.: 98,7 Lipidos: 6,0
1 Natillas

Hidr.: 19,4 Prot.: 4,6 Cal.: 1287 Lipidos: 3,6

MARTES
1

8

1 Judias verdes con patatas
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MIERCOLES
2

1 Puré de verdura

9

1 Coditos

Hidr: 12,6 Prot.: 3,3 Cal.: 95,9 Lipidos: 4,0

1 Albondigas con tomate

Hidr: 9,1 Prot.: 6,0 Cal.: 155,8 Lipidos: 10,7

Hidr: 19,5 Prot.: 6,8 Cal.: 1433 Lipidos: 4,3

19

1 Puré de zanahoria

Hidr: 26,6 Prot.: 4,3 Cal.: 1447 Lipidos: 2,3

1 Salchichas entomatadas

Hidr: 38,6 Prot.: 7,3 Cal.: 250,9 Lipidos: 7,6

1 Lomo adobado

Hide: 25 Prots 1,1 Cat: 23,7 Lipidos: 1.2
1 Fruta fresca

Hidr.: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

16

Hidr: 18,1 Prot.: 11,1 Cal.: 151,1 Lipidos: 3,6

1 Croquetas de bacalao

Hidr: 2,6 Prot.: 84 Cal.: 215,0 Lipidos: 19,0
1 Yogur griego
Hidr: 15,8 Prot.: 4,0 Cal.: 171,9 Lipidos: 10,3

22

1 Macarrones

Hi Prof

con calabacin

Hidr: 3,7 Prot.: 1,7 Cal.: 36,5 Lipidos: 1,7
1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

29

16

Hidr: 6,2 Prot.: 17,3 Cal.: 151,1 Lipidos: 6,6
con tomate fresco

Hidr: 1,1 Prot.: 0,3 Cal.: 14,8 Lipidos: 1,1
1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

Hid: 18,3 ot 3.6l 158, Liidos: 7,9
1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

23

1 Judias verdes con patatas

JUEVES
3

Hidr: 17,6 Prot.: 5,9 Cal.: 102,9 Lipidos: 3,3
1 Pechuga de pollo en salsa

VIERNES
4

1 Alubias blancas

Hidr: 17,9 Prot.: 10,0 Cal.: 146,7 Lipidos: 3,9
1 Filete de gallo a la romana

Hidr: 4,6 Prot.: 16,5 Cal.: 152,8 Lipidos: 7,6

Hidr: 0,6 Prot.: 0,6 Cal.: 15,6 Lipidos: 1,2
1 Fruta fresca

Hidr.: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

17

Hidr: 33,5 Prot.: 12,1 Cal.: 263,6 Lipidos: 10,9
1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

24

1 Lentejas

Hidr: 12,6 Prot.: 3,3 Cal.: 95,9 Lipidos: 4,0
1 San ja
Hid, ,3 Cal.: 181,0 Lipidos: 13,6

con iechuga

Hidr.: 19,5 Prot.: 6,8 Cal.: 1433 Lipidos: 4,3

30

1 Patatas con chorizo

Hidr: 0,0 Prot.: 1,4 Cal.: 16,3 Lipidos: 1,2
1 Fruta fresca

Hidr.: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

Hidr: 20,6 Prot. 11,0 Cal.: 161,1 Lipidos: 4,0

1 Merluz

Hidr: 2,2 Prot.: 13,5 Cal.: 104,5 Lipidos: 4,7
1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

Hidr:: 5,8 Prot.: 16,2 Cal.: 149,3 Lipidos: 7,0
uga

0,6 Cal.: 15,6 Lipidos: 1,2
r de sabores

Hidr: 0,7 Prot.: 4,7 Cal.: 109,0 Lipidos: 9,7
1 Actimel

Hidr:: 17,6 Prot.: 3,8 Cal.: 104,6 Lipidos: 2,1

18

Hidr.: 17,0 Prot.: 6,0 Cal.: 100,6 Lipidos: 3,4

1 Pechuga de pollo en salsa
Hidr: 4,6 Prot.: 16,5 Cal.: 152,8 Lipidos: 7,6
con verduritas

res
,3 Lipidos: 4,3

29

1 Arroz con tomate

Hidr.: 43,0 Prot. 4,3 Cal.: 220,1 Lipidos: 3,6

# Hamburguesa

ala plancha encebollada
Hidr: 6,9 Prot.: 5,7 Cal.: 155,0 Lipidos: 11,6

1 Fruta fresca

Hidr: 10,7 Prot.: 1,0 Cal.: 49,1 Lipidos: 0,2

Salvo mercado y/o grado de aceptacién
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Los nutrientes no energeticos

Vitaminas

Son nutrientes reguladores que tienen un importante papel en el metabolismo.

Se clasifican en hidrosolubles (complejo By vitamina C)y liposolubles (A, D, E, K).

Se encuentran ampliamente distribuidas en alimentos de origen animal y vegetal.

No aportan energia.

Son aspectos destacables sobre las vitaminas:

o No se sintetizan en el organismo, sino que deben ser aportadas a través de la dieta.

o Las dietas pobres en grasas también lo son en vitaminas liposolubles.

o Las vitaminas hidrosolubles no se almacenan, por lo cual, deben ser ingeridas diariamente.

Minerales

Los minerales también son nutrientes reguladores, participan en la formacion de estructuras como los huesos,
dientes y contribuyen al buen funcionamiento de nervios y miisculos.

Se clasifican en macrominerales (calcio, fdsforo, magnesio, potasio...) y microminerales (hierro, zinc, fliior,
yodo). Habiendo un grupo de 20 minerales que se consideran esenciales.

Se encuentran ampliamente distribuidos en alimentos de origen animal y vegetal.

No aportan energia.

Agua

El agua interviene y regula procesos metabdlicos.

Es el principal componente del organismo y es imprescindible para la vida. El ser humano no puede estar sin
beber agua mds de 5 0 6 dias sin poner en peligro su vida.

El organismo pierde alrededor de 3 litros de agua por dia, esta agua ha de ser recuperada evitando asi la
deshidratacion.

Se encuentra en la mayoria de los alimentos sobre todo en frutas, hortalizas y bebidas.

Fibra

La fibra no es un nutriente en sentido estricto, aunque tiene efectos beneficiosos para la salud.

Pasa pornuestro organismo sin ser absorbido por lo que provoca saciedad, regula el trdnsito intestinal, retrasa
la absorcion de glucosa, disminuye la absorcion de colesterol, etc.

Se encuentra solo en alimentos de origen vegetal (frutas, verduras, legumbres y granos de cereales enteros).

Complementacion del menii escolar

Desayuno:
Es importante que sea completo y variado. Siempre debe contener:
1 ldcteo (leche*, yogur o queso), 1 cereal (pan*, galletas, cereales de desayuno, reposteria casera),
1 fruta (entera*, zumo natural)
(*mejor opcion)
Media maiiana:
Variar cada dia entre fruta o ldcteo o bocadillo pequerio o un puiiado de frutos secos (no fritosy sin sal)
Merienda:
A base de ldcteos, cereales y frutas. Combinar dos de ellos y variar cada dia.
Ej: bocadillo de queso (cereal +ldcteo)/ yogury pera (ldcteo + fruta)
Cena:
Siempre debe haber 1°, 2°y postre. Se deben combinar los siguientes grupos de alimentos:
1°Verduras (cocidas, puré, ensaladas), legumbres (en puré), pasta-arroz (sopas, ensaladas)
2°Carne, pescado, huevo
Postre: Fruta o ldcteo
La cena dependerd de lo que se ha comido y se recomienda alternar los platos
y que sea mds ligera que la comida.




