UN VIAJE POR LA COMIDA DE

Miércoles, 5 de noviembre
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Sopa de ave con fideos
Roti de pavo en salsa
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pan
(1,3,6,7,14)

591 Kcal 26,8g Prot 29,8g Lip 51,3g Hc

Acelgas al gratén con bechamel y
crunchy de bacon
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(1,6,7,3,14)

648 Kcal 22,5g Prot 32,6g Lip 57,5g Hc

Lentejas estofadas (zanahoriay
pimiento verde)
Boquerones a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pan
(14,1,3,4)

645 Kcal 28,4g Prot 24g Lip 71,5g Hc
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Lentejas de la abuela (chorizo) £ Sopa de cocido Marmitako de atan
Filete de limanda empanado _ Arroz mexicano Cocido completo:ternera, pollo, cerdo Tortilla francesa
Fajita de pollo y verduras : 3
Ensalada de lechuga y tomate Repollo, patata y zanahoria ECO Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada Nachos Fruta de temporada Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan/ Panintegral Gelatina de fresa Pan Pan/ Panintegral
(6,7,14,1,4,10,11) Pan (1,3,6,7,14) (4,6,14,3,7,1,10,11)
(6.1.7)
744 Kcal 33,6g Prot 26,9¢g Lip 84,7g 644 Kcal 24,8g Prot 11,6g Lip 107g 684 Kcal 34,6g Prot 23,5g Lip 77,3g 527 Kcal 19,5g Prot 16,9g Lip 71,8g
Arroz con salsa de tomate Alubias pintas con verduras Crema de verduras (calabacin, Garbanzos con verduras
Huevo frito Albéndigas mixtas en salsa zanahoria y espinacas ECO) Abadejo alaromana
Patatas fritas Jardinera de verduras Cinta de lomo a la plancha , Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga y tomate N Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan / Panintegral Pan Fruta de temporada Pan /Panintegral
(3,14,1,6,10,11) (14,1) Pan (14,1,3,4,7,6,10,11)
- (14.1)
800 Kcal 21,4g Prot 35,3g Lip 97,7g Hc 677 Kcal 26,3g Prot 21,7g Lip 88,4g Hc 524 Kcal 23,2g Prot 24,1g Lip 50,9g Hc 707 Kcal 37g Prot 25,6g Lip 75,4g Hc \
E i T ’
Sopa de cocido Espaguetisintegrales con tomate Alubias blancas estofadas Arroz ala marinera (rape y marisco)
Cocido completo:ternera, pollo, cerdo Merluza en salsa verde ; (pimiento,zanahoria) Ragout de pollo en salsa de verduras
Repollo, patata y zanahoria ECO Guisantes salteados 7 Lacén con aceite y pimenton Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga, pepino y Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan/ Panintegral Pan 7 zanahoria Pan/ Panintegral
(1,3,6,7,14,10,1) (1.4) [ Fruta de temporada (2,4,12,1,714,7,6,10, 1)
Pan
687 Kcal 34,8g Prot 23,6g Lip 77,4g Hc 595 Kcal 29g Prot 14,6g Lip 82,7g Hc 654 Kcal 34,1g Prot'23,5g Lip 80,2g Hc 702 Kcal 35,4g Prot 16,7g Lip 88,3g Hc
‘ —
Judias verdes rehogadas con zanahoria Crema de zanahoria ECO Paella Valenciana Coditos salteados con verduras
Contramuslo de pollo al horno Estofado de cerdo en salsa Tortilla de calabacin y patata Merluza gratinada con salsa de tomate y
Arrozintegral Salteado campestre de verduras Ensalada de lechuga y zanahoria queso
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga
Pan/ Panintegral Pan Pan Yogur sabor / Fruta de temporada
(14,1,6,10,1) (14.1) (2,4,12,3,14.,1) Pan/ Panintegral
(1,4,7,14,8,10,11)
542 Kcal 30,3g Prot 15,2g Lip 65,6g Hc 524 Kcal 30g Prot 12,1g Lip 57,2g Hc 712 Kcal 25,7g Prot 24,1g Lip 111,3g Hc 591 Kcal 29,7g Prot 16,1g Lip 78,8g Hc
1 2. 3 & 8 & I 8 9 10 11 {12 43 14 S s
@ @ e ° 9 0 O @ @ 'ﬁ? @ ECO: ECOLOGICO “

Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad
Meand elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzlificados,, Dietistas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. N"2818) / H.C Col: (CYLOO386) /LS Cot (MADCIGOS) AN (T.S)
Segin el Ry 1169/20M e inf ide faciftada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refiejz ennuestros mends de alergias alimentarizs.
Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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LACGTEO CEREAL FRUTA OTROS

K- 5.

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva

Yogur Pan Integral Tomate (2 veces/semana)
= Carne o =

Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas

-~ —~ > - ralac \Aiai
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel

Requesoén ecey/semana)

Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

o e » Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 (arroz/pasta) _> Hortalizas crudas

&y @ Caome(pollo, tenera, cerdo) Pescado / huevo o

Ensaladas variadas / verduras

a Huevo rehogadas

———— Pescado / came

Verduras cocinadas / ensaladas ""’
.‘ & Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca
==
O

20

Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
¢Quien dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ : iYo estoy todo el afo entrenando

MAS VE RDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes ybuen rollo por todo el
: !
frutas, verduras, legumbres y hortalizas i

POSTRES =
<

-~ -

- e Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

esp

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. azo
Los menus estan sujetos a cambios debldo a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
A ™ ‘ A
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Arroz con calamares Patatas con bacalao
311 Kcal 11.0g Prot 3.2g Lip 58.3g 232 Kcal 12.3g Prot 5.0g Lip 32.1g
Hc Hc
12 4
Caldereta de cordero Ternera asada en su jugo
692 Kcal 26.7g Prot 54.0g Lip 228 Kcal 311g Prot 8.8g Lip 3.5g
20.6gHc Hc
Salteado mixto de verduras Guisantes rehogados
90Kcal 27g Prot44g Lip73gHc | 218Kcal 123g Prot 49g Lip 26.79g
Hc
14
Mousse de chocolate Natillas de vainilla
66 Kcal 2.4g Prot 3.0g Lip 6.6g Hc 133 Kcal 4.2g Prot 3.5qg Lip 21.4g
7 Hc
7
Pan | Pan | Pan | Pan | Pan | | Pan | I Pan |
Crema de calabacin Sopajuliana
154 Keal 34g P;‘;t 549Lip16.59 || 105 kcal 5.0g Prot 429 Lip 81g He
Empanada casera de atln Merluza a laromana
204 Kcal 11.8g Prot 13.5g Lip 9.8g 336 Kcal 34.5g Prot 15.3g Lip 14.1g
Hc Hc
34) 134
Ensalada de lechuga y tomate Tomate asado
53Kcal11g Prot 4.4g Lip1.6g He 54 Kcal 0.7g Prot 42g Lip 28g He
a4
‘Yogur natural Yogur natural
75 Kcal 42g Prot 3.8g Lip 5.2g Hc 75 Kcal 4.2g Prot 3.8g Lip 5.2g He
@) @
I Pan | II Pan ' II Pan ' II Pan ' II Pan | II Pan | II Pan '
1 z 3 4 5 6 7T 8 8 10 n 12 13 14
)
GOCO0CRO0HEEBO @
- o e AT TR WA W MCATALS  RLAMD b e e e TRASLS U e

Men elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi, formado por profesionales cualificados, especialistas en todas las etapas de alimentacién (infantil, escolar, adulta, geriatrica) y nutricién clini
con patologias alimentarias, apasionados de la nutricién y velando siempre por el cumplimiento de los requerimientos nutricionales. Segun el Reglamento 1169/2011 de informacién facilitada al consumidor,

se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados, se refleja en nuestros mends de alergias alimentarias. Para cualquier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales.
ALGADI, SAU, info@algadicom 91547 46 46 c/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid. M. L (Dietista TSN°2816/ H.C (Nutricionista/ Dietista/).Col:=CYL00366/ RN (Dietista)
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| LUNES3 Il MARTES 4 Il MIERCOLES 5 Il JUEVES 6 Il VIERNES 7 Il SABADO 8 Il DOMINGO 9 I

366 Kcal 7.3g Prot 4.7g Lip 71.2g

192 Kcal 11.2g Prot 10.1g Lip 14.3g

348 Kcal 112q Prot 5.4q Lip 6169

282Kcal 12.8g Prot 1599 Lip 2129

402Kcal 5.7g Prot 27.1g Lip 31.5g

Crema de colifior Lentejas guisadas Arroz mexicano Sopa de cocido Marmitako Arroz caldoso Fideua
126 Kcal 3.4g Prot 43g Lip 17.1g 506 Kcal 26.2g Prot 22.8g Lip 254 Kcal 5.1g Prot 3.0g Lip 49.2g 213 Keal 10.7g Prot 10.6g Lip 17.7g 245 Kcal 11.6g Prot 5.2g Lip 36.2g 487 Kcal 19.4g Prot 13.0g Lip 71.6g 350 Kcal 17.9g Prot 4.9g Lip 58.4g
He 41.0gHc Hc Hc Hc Hc Hc
167 6 13 146 12461214
Hamburguesa de pollo en salsa Filete de limanda empanado Fajitas de pollo Cocido completo:ternera, pollo, Tortilla francesa Filetes rusos de ternera Solomillo de cerdo a la plancha
178 Kcal 1529 Prot 10.6q Lip 4.8g 223 Kcal 10.7g Prot 10.9g Lip 19.6g 294 Kcal 39.1g Prot 7.7g Lip 15.7g cerdo 165 Kcal 6.5g Prot 9.1g Lip14.2g encebollados 233 Kcal 31.5g Prot 11.7g Lip O.1g
He Hc Hc 400 Kcal 23.8g Prot 18.7g Lip Hc 274 Kcal 27.2g Prot 15.2g Lip 5.9g Hc
14 17 29.7gHe 3 Hc
36,714 13
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga y tomate Nachos Repollo rehogado Ensalada de lechugay Pisto manchego Escarola con ajos fritos
67 Kcal 1.0g Prot 4.9g Lip 11g He 53 Kcal 11g Prot 4.4g Lip 1.6q He 144 Kcal 199 Prot 6.0g Lip 20.1g 58 Kcal 15g Prot 4.3g Lip 32g He zanahoria 79 Kcal 0.9g Prot 5.5 Lip 5.9g He 40 Kcal 0.4g Prot 4.0g Lip 0.4g
14 14 Hc 60 Kcal 1.2g Prot 4.4g Lip 23g Hc Hc
14 14
Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores Fruta de temporada Yogur Flan Tarrina de helado
104 Kcal 12g Prot 02g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 68 Kcal 0.0g Prot 0.0g Lip 17.1g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 102 Kcal 3.7g Prot 23g Lip 15.5g 106 Kcal 2.7g Prot 1.8g Lip 19.7g 850 Kcal 120.0g Prot 30.0g Lip
He Hc Hc Hc Hc Hc 120.0gHc
6 7 7 6,7
I Pan | I Pan | Pan | Pan | | Pan | I | Pan | I Pan |
Arroz murciano Sopas de ajo con huevo y jamén " . Macarrones al ajillo Espinacas al gratén Ensalada alemana Sopa de cebolla
Shicias vardes con jsmdn 168 Kcal 9.6g Prot 6.4g Lip 17.3g

0000660
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Men elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi, formado por profesionales cualificados, especialistas en todas las etapas de alimentacién (infantil, escolar, adulta, geriatrica) y nutricién clini
con patologias alimentarias, apasionados de la nutricién y velando siempre por el cumplimiento de los requerimientos nutricionales. Segun el Reglamento 1169/2011 de informacién facilitada al consumidor,

se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados, se refleja en nuestros mends de alergias alimentarias. Para cualquier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales.
ALGADI, SAU, info@algadicom 91547 46 46 c/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid. M. L (Dietista TSN°2816/ H.C (Nutricionista/ Dietista/).Col:=CYL00366/ RN (Dietista)
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He Hc 1051 Kcal 44g Prot 391g Lip ||| 141Keal6.3g Prot 6.5 LipT.3g He He He He He
1213g He m 16,7) 3,6,10,14) a7
(1.3)
Huevos gratinados con Flamenquines Tortilla espafiola Boquerones a la andaluza Lomo de sajonia plancha Merluza al limén Huevos revueltos con gulas
bechamely queso 500 Kcal 14.9g Prot 29.8g Lip 518 Kcal 20.8g Prot 31.9g Lip 272 Kcal 16.8g Prot 15.4g Lip 16.9g 243 Kcal 16.1g Prot S.1g Lip 14.4g 174 Kcal 30.2g Prot 5.4g Lip 1.0g 248 Kcal 15.1g Prot 20.0g Lip 1.2g
251Kcal 19.1g Prot 19.2g Lip 5.1g He 432gHc 269gHc Hc Hc Hc Hc
(1.36.7) (16,7) 314 (134 ® (G 3412
Salteado mixto de verduras Champifién salteado Asadillo de pimientos Ensalada de lechugay Puré de patatas Ensalada variada con aceitunas Tomate asado
90 Kcal 27g Prot 44gLip73gHc | 77 Kcal 3.6g Prot 5.0g Lip 1.0g He 65 Kcal 1.0g Prot 4.2g Lip 51g He zanahoria 221Kcal 5.6g Prot 3.3g Lip 40.3g 72 Kcal 11g Prot 6.3g Lip 2.0g He 54 Kcal 0.7g Prot 4.2 Lip 2.8g He
(14) 60 Kceal 12g Prot 4.4g Lip 2.3g He Hc 14)
(14) ®7)
Yogur Yogur Yogur Yogur natural Fruta de temporada ‘Yogur natural Yogur
102 Keal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g 102 Keal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g 102 Keal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g 75 Kcal 4.2g Prot 3.8g Lip 5.2g He 104 Keal 1.2g Prot 0.2g Lip 24.0g 75 Kcal 42g Prot 3.8g Lip 5.2g Hc 102 Kcal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g
Hc Hc Hc @ Hc @ Hc
(7) (7) (7) (7)
| Pan | Pan | [ || Pan | || Pan | || Pan | || Pan | ] Pan ' “
é 6 1o 11 1 13 14

P 4 l
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Sopade ave con fideos Arroz con tomate Alubias pintas guisadas Crema de verduras (calabacin, Garbanzos hortelana Coditos pomodoro Arroz abanda
171Kcal 10.4g Prot 6.7g Lip 15.2g 392 Kcal 6.5g Prot 6.8g Lip 74.2g 406 Kcal 23.6g Prot 17.7g Lip zanahoria y espinacas ECO) 375Kcal 16.7g Prot 9.8g Lip 47.9g 402 Kcal13.1g Prot 9.2g Lip 64.8g 384 Kcal 17.5g Prot 5.7g Lip 71.1g
He Hc 55.8gHc 131Kcal 3.1g Prot 5.3g Lip 15.6g Hc Hc Hc
13 167 He 1 17 21214
14
Rotide pavo en salsa Huevos fritos Albéndigas mixta en salsas Cinta de lomo frescaala Abadejo a la Romana Pollo asado en su jugo Ragut de ternera
356 Kcal 21.6g Prot 26.6g Lip 5.59 266 Kcal 15.2g Prot 22.5g Lip 0.8g 339 Kcal 10.4g Prot 14.0g Lip plancha 317 Kcal 34.5g Prot 13.3g Lip 1599 428 Kcal 68.4g Prot 15.9g Lip 1.0g 303 Kcal 33.0g Prot 13.0g Lip 11.7g
He Hc 20.9g He 246 Kcal 27.0g Prot15.4g Lip 0.0g Hc Hc Hc
6,7 3 1 Hc 134 1
Ensalada de lechugay Patatas fritas Jardinera de verduras Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga y maiz Ensalada mixta de atin y huevo Salteado mixto de verduras
aceitunas 170 Keal 25g Prot 1029 Lip180g | 69Kcal 26g Prot24gLip 6.8gHc | 53 Kcal 11g Prot 4.4g Lip 16g He 67 Kcal 1.0g Prot 4.9g Lip 11g He 73Kcal 28g Prot 6.0gLip16gHc | 90 Kcal 27g Prot 4.4g Lip 7.3g He
69 Kcal 0.6g Prot 7.0g Lip 11g He Hc 14 14 344
4 4
Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina de sabores Fruta de temporada Yogur Arrozcon leche Bizcocho casero
104 Kcal 12g Prot 02g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 68 Kcal 0.0g Prot 0.0g Lip 17.1g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 102 Kcal 3.7g Prot 23g Lip 15.5g 182 Kcal 3.9g Prot4.7g Lip 311g 193 Kcal 5.4g Prot 2.6g Lip 36.7g
Hc Hc Hc Hc Hc Hc Hc
6 7 7 13,7
% Pan ; Pan i Pan i # * Pan ;
Ensalada césar Sopa castellana Coditos a la napolitana Patatas con bechamel Crema de puerros Sopa de picadillo con huevo Crema de calabacin
194 Kcal10.3g Prot 38.4g Lip 257 Kcal 13.6g Prot 16.1g Lip 14.6g 385 Kcal 14.6g Prot 9.0g Lip 439 Kcal 14.3g Prot 20.4g Lip 138 Kcal 329 Prot 53g Lip 17.4g 272 Kcal 16.9g Prot 15.6g Lip 16.3g 134 Kcal 3.4g Prot 5.4g Lip 16.5g
Mg Hc Hc 599gHc 472gHc Hc Hc Hc
(13,6,7,10) (1367) a7 a7 (14 (136)
Pizza de jamén y queso Pollo al ajillo Filete de imanda empanado Tortilla de calabacin Hamburguesa mixta caseraala Varitas de meriuza Huevos rellenos
883 Kcal 36.3g Prot 39.0g Lip 682 Kcal 73.1g Prot 42.4g Lip 0.7g 223 Kcal 10.7g Prot 10.9g Lip 19.6g 211Kcal 18.3g Prot13.8g Lip 2.2g plancha 298 Kcal 10.6g Prot 19.0g Lip 361Kcal 19.3g Prot 30.0g Lip 3.3g
96.6gHc Hc Hc Hc 341Kcal 19.0g Prot 29.6g Lip 0.0g 202gHc Hc
Q.7) 14) .4 ©) He (1.4) (3495)
Nachos Ensalada de lechuga Ensalada de lechuga, tomate y Champifién salteado Zanahoria asada Patatas dado Berenjenas a laromana
144 Kcal 1.9g Prot 6.0g Lip 20.1g 55 Kcal 1.3g Prot 4.6g Lip 13g He queso 77 Kcal 3.6g Prot 5.0g Lip10gHe 62 Kcal 1.0g Prot 22g Lip 5.6g He 163 Kcal 2.2g Prot 10.2g Lip 1529 129 Kcal1.7g Prot10.6g Lip 6.6g
He (14) 66 Kcal1.4g Prot 5.7g Lip 20g He Hc Hc
(136,7.4) (4) 032)
Yogur natural Yogur Yogur natural Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur natural
75 Kcal 4.2g Prot 3.8g Lip 5.2g He 102 Kcal 3.7g Prot 23g Lip 15.5g 75Kcal 42g Prot 3.8g Lip 52g He 102 Kcal 3.7g Prot 23g Lip 15.59 104 Kcal 1.2g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 1.2g Prot 0.2g Lip 24.0g 75 Kcal 4.2g Prot3.8g Lip 5.2g He
@ Hc @ Hc Hc Hc @
(7) (7)
I Pan | il Pan | il Pan | il Pan | il Pan | il Pan |
10 1 1 14

0000660
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Men elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi, formado por profesionales cualificados, especialistas en todas las etapas de alimentacién (infantil, escolar, adulta, geriatrica) y nutricién clini
con patologias alimentarias, apasionados de la nutricién y velando siempre por el cumplimiento de los requerimientos nutricionales. Segun el Reglamento 1169/2011 de informacién facilitada al consumidor,

se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados, se refleja en nuestros mends de alergias alimentarias. Para cualquier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales.
ALGADI, SAU, info@algadicom 91547 46 46 c/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid. M. L (Dietista TSN°2816/ H.C (Nutricionista/ Dietista/).Col:=CYL00366/ RN (Dietista)
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Acelgas al gratén Sopa de cocido Espaguetis integrales con Alubias blancas hortelana Arroz alamarinera (rape y Patatas a la marinera Fideua mixta
463 Kcal 25.4g Prot 25.1g Lip 213 Kcal 10.7g Prot 10.6g Lip 17.7g tomate 299 Kcal 19.0g Prot 3.7g Lip 54.2g marisco) 233 Kcal 11.5g Prot 5.4g Lip 34.1g 276 Kcal 10.0g Prot 3.6g Lip 39.1g
20.7gHc Hc 245 Kcal 7.0g Prot 499 Lip 40.7g Hc 303 Kcal 8.3g Prot 3.0g Lip 48.9g Hc Hc
167 13 Hc 1 Hc 242)4 124,12
1 2412
Tortilla espafiola Cocido completo Merluza en salsa verde Lacén con aceite y pimentdn Ragout de pollo Pavo asado Escalopines de ternera en salsa
518 Kcal 20.8g Prot 31.9g Lip 795 Kcal 41.2g Prot 45.9g Lip 260 Kcal 32.7g Prot 8.6g Lip 10.7g 339 Kcal 28.7g Prot18.2g Lip 15.1g 219 Kcal 29.9g Prot9.3g Lip27g 348 Kcal 57.8g Prot 10.8g Lip 3.7g 266 Kcal 32.1g Prot 9.2g Lip 11.0g
269gHc 47.5g Hc Hc Hc Hc Hc Hc
314 367 14 6,9 1
Ensalada de lechuga Cachelos Guisantes rehogados Ensalada de lechugay Ensalada de lechuga y tomate Sanfaina Pimiento verde asado
55Kcal13g Prot46g Lip13gHe | 112Kcal 24g Prot42g Lip152g He | 218 Kcal 12.3g Prot 49g Lip 2679 zanahoria 53 Kcal 11g Prot 4.4g Lip 16g He 65 Kcal 1.4 Prot 4.49 Lip 4.7g He 52 Kcal 0.7g Prot 41g Lip 3.7g He
14 Hc 60 Kcal 129 Prot 4.4g Lip 2.3g He 14
4 14
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur Cuajada Natillas de chocolate
104 Kcal 12g Prot 02g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 102 Kcal 3.7g Prot 23g Lip 15.5g 113 Keal 4.6g Prot 5.0g Lip 12.3g 122 Kcal 3.2g Prot 32g Lip 20.2g
Hc Hc Hc Hc Hc Hc Hc

| Pan | Il Pan | Il Pan | Il Pan | Il Pan | Il Pan | II Pan | I
|

Tabulé de verduras Crema de calabaza Arroz primavera Judias verdes con jamén Sopa de cebolla Wok de verduras Crema de verduras
346 Kcal 11.4g Prot 5.9g Lip 58.6g 125 Kcal 3.3g Prot 4.3g Lip 16.6g 249 Kcal 4.8g Prot 27g Lip 49.4g Ja 168 Kcal 9.6g Prot 6.4g Lip 17.3g 105 Kcal 3.6g Prot 49g Lip10.1g 144 Kcal 3.4g Prot 53g Lip 17.5g
141Kcal 6.3g Prot 6.5g Lip 11.3g He
Hc Hc Hc Hc Hc Hc
m a7 (.6)
Filete de pollo en salsa Empanada caserade atiny Salchichas de pavo al grill Huevos rotos con patatas Fajitas de lomo Filete de bacalao empanado Tortilla de chorizo
216 Kcal 35.3g Prot 5.9g Lip 3.4g huevo 549 Kcal 32.5g Prot 36.5g Lip 219 Kcal 10.0g Prot 12.0g Lip 13.3g 259 Kcal 17.1g Prot 13.6g Lip 17.1g 253 Kcal 9.6g Prot18.0g Lip 12.8g 328 Kcal 20.7g Prot 26.7g Lip
He 252 Kcal 14.9g Prot 17.3g Lip 10.9g 225gHc Hc Hc Hc 0.7gHc
m He ©) 314 a7 (1.4) 36.7)
(1.3.4)
Champifién salteado Calabacin alaromana Ensalada de lechuga, tomate, Pisto manchego Patatas chips Patatas fritas Tempura de verduras
77 Kcal 3.6g Prot 5.0g Lip 1.0g He 132 Kcal 2.6g Prot 10.9g Lip 5.1g quesoy aceitunas 79 Kcal 0.9g Prot 5.5g Lip 5.9g He 161Kcal 2.0g Prot 10.5g Lip 14.9g 170 Kcal 25g Prot102gLip18.0g | 141Kcal 2.2g Prot 10.7g Lip 7.3g He
He 60 Kcal 0.6g Prot 5.9g Lip 0.8g Hc Hc a3)
a3 Hc (4
Yogur Yogur natural Yogur Yogur natural Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
102 Keal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g 75 Kcal 4.2g Prot 3.8g Lip 5.2g He 102 Keal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g 75 Kcal 4.2g Prot 3.8g Lip 5.2g He 104 Keal 1.2g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 1.2g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g
He @ Hc @ Hc Hc Hc
7 7
| Pan | Pan | Il Pan | I| Pan | I| Pan | I| Pan | Il Pan |
10 1 1 14

0000660
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Men elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi, formado por profesionales cualificados, especialistas en todas las etapas de alimentacién (infantil, escolar, adulta, geriatrica) y nutricién clini
con patologias alimentarias, apasionados de la nutricién y velando siempre por el cumplimiento de los requerimientos nutricionales. Segun el Reglamento 1169/2011 de informacién facilitada al consumidor,

se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados, se refleja en nuestros mends de alergias alimentarias. Para cualquier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales.
ALGADI, SAU, info@algadicom 91547 46 46 c/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid. M. L (Dietista TSN°2816/ H.C (Nutricionista/ Dietista/).Col:=CYL00366/ RN (Dietista)
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REAL COLEGIO ALFONSO XI NOVIEMBRE 2025 Internos

algadi

| LUNES 24 II MARTES 25 II MIERCOLES 26 Il JUEVES 27 Il VIERNES 28 Il SABADO 29 Il DOMINGO 30 I

Lentejas guisadas Judlas verdes rehogadas Crema de zanahoria ECO Paella valenciana Coditos con verduras Fabada asturiana Arroz negro
506 Kcal 26.2g Prot 22.8g Lip 151 Kcal 5.8 Prot 5.3g Lip 171g He 128 Kcal 25g Prot 51 Lip 16.5g He 427 Kcal 18.6g Prot 6.8g Lip 69.8g 364 Kcal 12.2g Prot 6.2g Lip 614g 581Kcal 27.5g Prot 29.5g Lip 403 Kcal 15.1g Prot 5.8g Lip 71.0g
41.0g He 1 1 Hc Hc 56.7g Hc Hc
16,7 1 14 12
Boquerones a la andaluza Contramuslo de pollo asado al Estofado de cerdo en salsa Tortilla de calabacin y patata Meriuza gratinada con salsa de Ternera asada en su jugo Pollo asado en su jugo
272 Kcal 16.8g Prot 15.4g Lip 16.9g limén 312 Kcal 34.6g Prot 7.4g Lip 6.6g 280 Kcal 18.9g Prot 24.9g Lip tomate y queso 228 Kcal 311g Prot 8.8g Lip 3.5g 428 Kcal 68.4g Prot15.9g Lip 1.0g
He 551Kcal 77.9g Prot 25.8g Lip 1.5g He 41.8g He 275Kcal 321g Prot145g Lip 3.7g Hc Hc
134 Hc 3 Hc
13467
Ensalada de lechuga y maiz Arrozintegral Salteado campestre de Ensalada de lechugay Ensalada variada con aceitunas Jardinera de verduras Ensalada de lechuga
67 Kcal 1.0g Prot 499 Lip 11g He 146 Kcal 229 Prot 5.7g Lip 19.4g verduras zanahoria 72 Kcal 11g Prot 6.3g Lip 2.0g He 69 Kcal 26 Prot 24g Lip 6.8gHc | 55Kcal 13g Prot 4.6g Lip 13g He
14 Hc 54 Kcal1.8g Prot 2.3g Lip 5.0g He 60 Kcal 129 Prot 4.4g Lip 2.3g He 14 14
14
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur Natillas de vainilla Flan
104 Kcal 12g Prot 02g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 1.2g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 102 Kcal 3.7g Prot 2.3g Lip15.5g 133 Kcal 4.2g Prot 3.5g Lip 214g 106 Kcal 27g Prot1.8g Lip 19.7g
Hc Hc He Hc He Hc Hc
7 7 7
| Pan | I Pan | I Pan | I Pan | | Pan | I Pan | Pan |
Sopa de estrellas Macarrones a la milanesa Ensalada del chef Sopas de ajo con huevo y jamén Crema de calabacin Crema de judias verdes Sopa cubierta con picadillo de
217 Kcal 14.9g Prot 9.6g Lip 15.3g (salchichas, jamén york ) 243 Kcal12.4g Prot 20.2g Lip 2.7g 192 Kcal 112g Prot10.1g Lip 14.3g 134 Kcal 3.4g Prot 5.4g Lip 1659 131Kcal 3.7g Prot 4.4g Lip 17.4g ternera
He 456 Kcal 16.3g Prot 9.8g Lip 71.9g He Hc He Hc 162 Kcal 8.0g Prot 6.6g Lip 16.5g
13) Hc (136714) a3 Hc
(,6,7.14) 1,3.6)
Cinta de lomo adobada a la Revuelto de gambas y ajetes Hamburguesa mixta casera Filete de limanda empanado Croquetas de pollo Chuleta de sajonia a la plancha Pastel de pescado con verduras
plancha 226 Kcal 18.2g Prot 14.8g Lip 4.3g completa 223 Kcal 10.7g Prot 10.9g Lip 19.6g 156 Kcal 2.0g Prot 12.9g Lip 7.6g 441 Kcal 38.0g Prot 32.0g Lip O1g 148 Kcal 14.6g Prot 8.8g Lip 2.0g
246 Kcal 27.0g Prot 15.4g Lip 0.8g Hc 461Kcal 26.4g Prot 15.8g Lip 54.1g Hc Hc Hc Hc
Hc 2314) He a4 (1367) 34
(16,1114)
Patatas fritas ] Ensalada de lechuga Nachos ) Pisto manchego Patatas al ajillo ) Ensalada de lechuga, tomate y Pimiento verde asado
170 Kcal 2.5g Prot 10.2g Lip 18.0g 55 Kcal 1.3g Prot 4.6g Lip 13g He 144 Kcal 1.9g Prot 6.0g Lip 20.1g 79 Kcal 0.9g Prot 559 Lip 5.9g He 165 Kcal 2.4g Prot 10.1g Lip 151g zanahoria 52 Kcal 0.7g Prot 41g Lip 3.7g He
He (14) He He 19 Kcal 0.9g Prot 0.3g Lip 23g Hc
(14) (4 4
Yogur natural Yogur Yogur Yogur natural Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
75Kcal 42g Prot3.8g Lip 5.2g He 102 Keal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g 102 Kcal 3.7g Prot 2.3g Lip 15.5g 75 Kcal 4.2g Prot 3.8g Lip 5.2g He 104 Kcal 1.2g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 12g Prot 0.2g Lip 24.0g 104 Kcal 1.2g Prot 02g Lip 24.0g
@ Hc Hc @ Hc Hc Hc
(7) (7)
| Pan | Pan | || Pan | Il Pan | Il Pan | Il Pan | Il
10 11 12 13 14

66564

Men elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi, formado por profesionales cualificados, especialistas en todas las etapas de alimentacién (infantil, escolar, adulta, geriatrica) y nutricién clini
con patologias alimentarias, apasionados de la nutricién y velando siempre por el cumplimiento de los requerimientos nutricionales. Segun el Reglamento 1169/2011 de informacién facilitada al consumidor,

se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados, se refleja en nuestros mends de alergias alimentarias. Para cualquier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales.
ALGADI, SAU, info@algadicom 91547 46 46 c/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid. M. L (Dietista TSN°2816/ H.C (Nutricionista/ Dietista/).Col:=CYL00366/ RN (Dietista)
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*Sopade ave
Roti de pavo en salsa
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada

Pansin alérgenos
(6.7.,14)

597 Kcal 23,7g Prot 29,2g Lip 51,2g Hc

Crema de acelgas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(14.3)

593 Kcal 15,1g Prot 23,7g Lip 67,8g Hc

Lentejas estofadas (zanahoriay
pimiento verde)
*Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14,4)

628 Kcal 29,5g Prot 18,5g Lip 73,6g Hc

3

:

REAL COLEGIO ALFONSO XlI

SIN GLUTEN NOVIEMBRE 2025

I / W T,
Marmitako de atan

Lentejas de la abuela (chorizo) Sopa de ave de cocido

Limanda a la andaluza casera Arroz mexicano Cocido completo:ternera, pollo, cerdo Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y tomate Pollo salteado Repollo, patata y zanahoria ECO Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada Nachos Fruta de temporada Yogur sabor / Fruta de temporada
Pansin alérgenos Gelatina de fresa Pansin alérgenos Pan sin alérgenos
(6,7.14,4) Pan sin alérgenos (3,6,7,14) (4,6,14,3,7)

(6)
636 Kcal 24,3g Prot 11,1g Lip 102,2g

680 Kcal 30,7g Prot 22,6g Lip 77,7g 551 Kcal 17,3g Prot 16,4g Lip 76,6g

\AEEN . WA

619 Kcal 21,5g Prot 20,5g Lip 76,2g

(14)

Arroz con salsa de tomate Alubias pintas con verduras Crema de verduras (calabacin, Garbanzos con verduras
Huevo frito Albondigas de ternera en salsa zanahoria y espinacas ECO) * Abadejo a la andaluza
Patatas fritas Jardinera de verduras Cinta de lomo a la plancha Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga y tomate N Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Fruta de temporada Pan sin alérgenos
(3,14) (4) Pansin alérgenos (14.4,7)
-

823 Kcal 19,2g Prot 34,8g Lip 102,4g Hc 615 Kcal 36,1g Prot 17,9¢ Lip 82,8g Hc 550 Kcal 21,2g Prot 23,7g Lip 55,7g Hc 727 Kcal 34,3g Prot 24,3g Lip 81,8g Hc

Sopa de ave de cocido Espaguetis con tomate i Alubias blancas estofadas Arroz ala marinera (rape y marisco)
Cocido completo:ternera, pollo, cerdo *Merluza en salsa verde ; (pimiento,zanahoria) * Ragout de pollo en salsa de verduras
Repollo, patata y zanahoria ECO Guisantes salteados 7 Lacén con aceite y pimenton Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga, pepino y Yogur sabor / Fruta de temporada
Pansin alérgenos Pan sin alérgenos 7 zanahoria Pan sin alérgenos
(3.6,7,14) (4) / Fruta de temporada (2,4.12,14,7)
Pansin alérgenos
680 Kcal 30,7g Prot 22,6g Lip 77,7g Hc 569 Kcal 21,3g Prot 8,4g Lip 95,8g Hc 680 Kcal 32,1g Prot'23,1g Lip 85g Hc 780 Kcal 38g Prot 20g Lip 93,2g Hc
‘ —
Judias verdes rehogadas con zanahoria Crema de zanahoria ECO Paella Valenciana *Espirales rehogados con verduras
Contramuslo de pollo al horno Estofado de cerdo en salsa Tortilla de calabacin y patata Merluza gratinada con salsa de tomate y
Arrozintegral Salteado campestre de verduras Ensalada de lechuga y zanahoria queso
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga
Pansin alérgenos Pan sin alérgenos Pansin alérgenos Yogur sabor / Fruta de temporada
(14) (14) (2.4,12,3,14) Pan sin alérgenos
(4,7,14)
565 Kcal 28,1g Prot 14,7g Lip 70,4g Hc 550 Kcal 28,1g Prot 11,7g Lip 62g Hc 738 Kcal 23,7g Prot 23,7g Lip 116,1g Hc 613 Kcal 23,9g Prot 14,9g Lip 89,3g Hc
12 13

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 14
0000QO000EQ O @ [y
o ' | P
* 4 = € ECO:ECOLOGICO
OLUTEN  cHUSTACIGS HUEVOS  MESCADOCACAHUTTES BOJA  LACTEOS TRUTOSECOR ARG MOGTAZA SESAMO  MCLUSCO ALTRAMUCES SULFITOS
Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad
Meand elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzlificados,, Dietistas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. N"2818) / H.C Col: (CYLOO386) /LS Cot (MADCIGOS) AN (T.S)
Segin el Ry 1169/20M e inf ide faciftada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refiejz ennuestros mends de alergias alimentarizs.
Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE algadi 4

LACGTEO CEREAL FRUTA OTROS

K- 5.

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva

Yogur Pan Integral Tomate (2 veces/semana)
= Carne o =

Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas

-~ —~ > - ralac \Aiai
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel

Requesoén ecey/semana)

Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

o e » Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 (arroz/pasta) _> Hortalizas crudas

&y @ Caome(pollo, tenera, cerdo) Pescado / huevo o

Ensaladas variadas / verduras

a Huevo rehogadas

———— Pescado / came

Verduras cocinadas / ensaladas ""’
.‘ & Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca
==
O

20

Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
¢Quien dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ : iYo estoy todo el afo entrenando

MAS VE RDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes ybuen rollo por todo el
: !
frutas, verduras, legumbres y hortalizas i

POSTRES =
<

-~ -

- e Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

esp

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. azo
Los menus estan sujetos a cambios debldo a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
A ™ ‘ A



REAL COLEGIO ALFONSO XlI

algadi

Lentejas de la abuela (chorizo)

SINFRUTOS SECOS Y CACAHUETE NOVIEMBRE 2025

-/ V |

W T

Sopa de cocido Marmitako de atan

Sopa de ave con fideos
Roti de pavo en salsa
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(1,3,6,7,14)

617 Kcal 24,8g Prot 29,4g Lip 56,1g Hc

Crema de acelgas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14.3)

593 Kcal 15,1g Prot 23,7g Lip 67,8g Hc

Lentejas estofadas (zanahoriay
pimiento verde)
Boquerones a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14,1,3,4)

671 Kcal 26,5g Prot 23,6g Lip 76,3g Hc

3

:

Filete de limanda empanado _ Arroz mexicano Cocido completo:ternera, pollo, cerdo Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y tomate Fajita de pollo y verduras Repollo, patata y zanahoria ECO Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada Nachos Fruta de temporada Yogur sabor / Fruta de temporada
Pansin alérgenos Gelatina de fresa Pansin alérgenos Pan sin alérgenos
(6,7,14,1,4) Pans(lr;alle;?enos (1,3,6,7,14) (4,6,14,3,7)

767 Kcal 31,4g Prot 26,4g Lip 89,4g 670 Kcal 22,9g Prot 11,2g Lip 111,8g

711 Kcal 32,6g Prot 23,1g Lip 82,1g

\ RN .

Arroz con salsa de tomate Alubias pintas con verduras Crema de verduras (calabacin,
Huevo frito Albondigas mixtas en salsa zanahoria y espinacas ECO)
Patatas fritas Jardinera de verduras Cinta de lomo a la plancha
Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga y tomate
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Fruta de temporada
(3,14) (4) Pansin alérgenos
- (14)

823 Kcal 19,2g Prot 34,8g Lip 102,4g Hc

703 Kcal 24,3g Prot 21,3g Lip 93,2g Hc 550 Kcal 21,2g Prot 23,7g Lip 55,7g Hc

Sopa de cocido Espaguetis integrales con tomate
Cocido completo:ternera, pollo, cerdo Merluza en salsa verde ; (pimiento,zanahoria)
Repollo, patata y zanahoria ECO Guisantes salteados 7 Lacén con aceite y pimenton
Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga, pepino y
Pansin alérgenos Pan sin alérgenos /{ zanahoria
(1,3,6,7,14) (1.4) / Fruta de temporada

Pansin alérgenos
680 Keal 32,1g Prot'23,1g Lip 85g Hc
‘ —
Paella Valenciana
Tortilla de calabacin y patata
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta de temporada

Pansin alérgenos
(2,4,12,3,14)

711 Kcal 32,6g Prot 23,1g Lip 82,1g Hc 621 Kcal 27,1g Prot 14,2g Lip 87,5g Hc

Judias verdes rehogadas con zanahoria
Contramuslo de pollo al horno
Arrozintegral

Crema de zanahoria ECO
Estofado de cerdo en salsa
Salteado campestre de verduras
Fruta de temporada Fruta de temporada
Pansin alérgenos Pan sin alérgenos
(14) (14)

565 Kcal 28,1g Prot 14,7g Lip 70,4g Hc 550 Kcal 28,1g Prot 11,7g Lip 62g Hc 738 Kcal 23,7g Prot 23,7¢g Lip 116,1g Hc

12 13 14
@ T: TRAZAS ALERGENOS“
ECO: ECOLOGICO
MOSTAZA  SESAMO  MCLUSCO ALTRAMUCSS SULFTTOS
Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad
Meand elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzlificados,, Dietistas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. N"2818) / H.C Col: (CYLOO386) /LS Cot (MADCIGOS) AN (T.S)

Segin el Ry 1169/20M e inf ide faciftada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refiejz ennuestros mends de alergias alimentarizs.
Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid

00006000060

OLITEN  CRUSTRCIOS HUEVOS PESCADOCACAHUETES BOJA  LACTEOS TRUTOSECOB AMO

Alubias blancas estofadas I

551 Kcal 17,3g Prot 16,4g Lip 76,6g

- %
Garbanzos con verduras
Abadejo alaromana

Ensalada de lechuga y maiz
ﬁ Yogur sabor / Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(14.1,3,4,7)

730 Kcal 34,8g Prot 25,1g Lip 80,2g Hc

Arroz ala marinera (rape y marisco)
Ragout de pollo en salsa de verduras
Ensalada de lechuga y tomate
Yogur sabor / Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(2,4,12,1,14,7)

725 Kcal 33,2g Prot 16,2g Lip 93,1g Hc

Coditos salteados con verduras
Merluza gratinada con salsa de tomate y
queso
Ensalada de lechuga
Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(1,4,7,14)

614 Kcal 27,5g Prot 15,6g Lip 83,5g Hc
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE algadi 4

LACGTEO CEREAL FRUTA OTROS

K- 5.

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva

Yogur Pan Integral Tomate (2 veces/semana)
= Carne o =

Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas

-~ —~ > - ralac \Aiai
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel

Requesoén ecey/semana)

Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

o e » Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 (arroz/pasta) _> Hortalizas crudas

&y @ Caome(pollo, tenera, cerdo) Pescado / huevo o

Ensaladas variadas / verduras

a Huevo rehogadas

———— Pescado / came

Verduras cocinadas / ensaladas ""’
.‘ & Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca
==
O
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Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
¢Quien dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ : iYo estoy todo el afo entrenando

MAS VE RDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes ybuen rollo por todo el
: !
frutas, verduras, legumbres y hortalizas i

POSTRES =
<

-~ -

- e Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

esp

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. azo
Los menus estan sujetos a cambios debldo a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
A ™ ‘ A
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Sopa de ave con fideos
Ragut de pavo
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pan
(1,3,14)

616 Kcal 37,6g Prot 29,7g Lip 48,7g Hc

Crema de acelgas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14.3.1)

567 Kcal 17,1g Prot 24g Lip 63g Hc

Lentejas estofadas (zanahoriay
pimiento verde)
Merluza al horno

Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pan
(14,4,1)

544 Kcal 31,6g Prot 15,8g Lip 61g Hc

:

- &8

REAL COLEGIO ALFONSO XlI

Lentejas estofadas
Limanda al horno
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pan / Panintegral
(14,4,1,6,10,1)

637 Kcal 24,5g Prot 14,8g Lip 95,68

Arroz con champifones
Huevo revuelto
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan / Panintegral
(3,14,1,6,10,11)

563 Kcal 17,8g Prot 16,1g Lip 83,1g Hc

Sopa de fideos con garbanzos
Pollo cocido
Repollo, patata y zanahoria ECO
Fruta de temporada

Pan/ Panintegral
(1,3,14,6,10,1)

704 Kcal 46,1g Prot 18g Lip 81,6g Hc

Judias verdes rehogadas con zanahoria
Contramuslo de pollo al horno
Arrozintegral
Fruta de temporada

Pan/ Panintegral
(14,1,6,10,11)

542 Kcal 30,3g Prot 15,2g Lip 65,6g Hc

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1_1 12 14 RS ALEE R A
PO000BCOCO0H GO ® : 15 L

5 S 3 ECO: ECOLOGICO Ny W
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Arroz mexicano
Pollo salteado
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(6,14,1)

589 Kcal 26,9g Prot 13,9¢ Lip 85,1g

Alubias pintas con verduras
Albondigas mixtas en salsa
Jardinera de verduras
Fruta de temporada
Pan
(14.1)

622 Kcal 24,7g Prot 21,4g Lip 76,8g Hc

Espaguetis integrales al ajillo
Merluza al perejil
Guisantes salteados
Fruta de temporada
Pan
(1.4)

375 Kcal 20,9g Prot 11,7g Lip 44,9g Hc

Crema de zanahoria ECO
Estofado de cerdo en salsa
Salteado campestre de verduras
Fruta de temporada
Pan
(14.1)

524 Kcal 30g Prot 12,1g Lip 57,2g Hc

MENU HIPOCALORICO NOVIEMBRE 2025

:

ANV

Sopa de fideos con garbanzos
Pollo cocido
Repollo, patata y zanahoria ECO
Fruta de temporada
Pan
(1,3.14)

646 Kcal 44,2g Prot 17,6g Lip 69,9g

\ RN .

Crema de verduras (calabacin,
zanahoria y espinacas ECO)
Cinta de lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pan
(14.1)

524 Kcal 23,2g Prot 24,1g Lip 50,9g Hc

Alubias blancas estofadas I

(pimiento,zanahoria)
Lacén alaplancha
Ensalada de lechuga, pepino y
zanahoria
Fruta de temporada
Pan

638 Keal 36,1g Prot 25,3g Lip 70,1g Hc
‘ —
Paella Valenciana
Tortilla de calabacin y patata
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta de temporada

Pan
(2,4,12,3,14,1)

657 Kcal 24,1g Prot 23,9g Lip 99,6g Hc

W e
Marmitako de atin
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada

Pan / Panintegral
(4,6,14,3,1,10,11)

650 Kcal 21,5g Prot 15,4g Lip 104,8g

\ W A
Garbanzos con verduras
Abadejo al horno
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pan/ Panintegral
(14,4,1,6,10,11)

554 Kcal 32,2g Prot 14,4g Lip 67,6g Hc

Arroz ala marinera (rape y marisco)
Ragout de pollo en salsa de verduras
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada

Pan/ Panintegral
(2,4,12,1,14,6,10,11)

663 Kcal 32,6g Prot 14,4g Lip 86,8g Hc

Coditos salteados con verduras
Filete de merluza plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Pan/ Panintegral
(1,4,14,6,10,11)

534 Kcal 27,2g Prot 13,2g Lip 74,1g Hc

Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad A \
Mand elaborado por el Dpto. de Nutricién y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzslificados,, Dististas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. \°2818) / HC Col: (CYLO0366) /L2 Cok (MADOIG0S) RN (TS) e’f 1 e\t

Segin el Ry 1169/20M e inf ide faciftada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refiejz ennuestros mends de alergias alimentarizs.
Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE algadi 4

LACGTEO CEREAL FRUTA OTROS

K- 5.

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva

Yogur Pan Integral Tomate (2 veces/semana)
= Carne o =

Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas

-~ —~ > - ralac \Aiai
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel

Requesoén ecey/semana)

Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

o e » Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 (arroz/pasta) _> Hortalizas crudas

&y @ Caome(pollo, tenera, cerdo) Pescado / huevo o

Ensaladas variadas / verduras

a Huevo rehogadas

———— Pescado / came

Verduras cocinadas / ensaladas ""’
.‘ & Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca
==
O

20

Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
¢Quien dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ : iYo estoy todo el afo entrenando

MAS VE RDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes ybuen rollo por todo el
: !
frutas, verduras, legumbres y hortalizas i

POSTRES =
<

-~ -

- e Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

esp

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. azo
Los menus estan sujetos a cambios debldo a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
A ™ ‘ A



algadi

*Sopade ave
Roti de pavo en salsa
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada

Pansin alérgenos
(6.7.,14)

597 Kcal 23,7g Prot 29,2g Lip 51,2g Hc

Acelgas al gratén con bechamel y
crunchy de bacon
Filete de pavo plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(1,6,7,14)

525 Kcal 24,9g Prot 20,5g Lip 51,2g Hc

Lentejas estofadas (zanahoriay
pimiento verde)
*Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14,4)

628 Kcal 29,5g Prot 18,5g Lip 73,6g Hc

3

:

REAL COLEGIO ALFONSO XlI

Lentejas de la abuela (chorizo)
Filete de limanda empanado
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(6,7,14,1,4)

767 Kcal 31,4g Prot 26,4g Lip 89,4g

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo a laplancha
Patatas fritas
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14)

727 Kcal 28,5g Prot 20g Lip 101,8g Hc

Arroz mexicano
Pollo salteado
Nachos
Gelatina de fresa
Pan sin alérgenos
(6)

636 Kcal 24,3g Prot 11,1g Lip 102,2g

Alubias pintas con verduras
Albondigas mixtas en salsa
Jardinera de verduras
Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(14)

703 Kcal 24,3g Prot 21,3g Lip 93,2g Hc

:

SIN HUEVO NOVIEMBRE 2025

Sopa de ave de cocido
Cocido (Garbanzo, ternera y pollo)
Repollo, patata y zanahoria ECO
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14)

584 Kcal 27,6g Prot 13,3g Lip 77,9g

\ RN .

Crema de verduras (calabacin,
zanahoria y espinacas ECO)
Cinta de lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y tomate N
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(14)

550 Kcal 21,2g Prot 23,7g Lip 55,7g Hc

Alubias blancas estofadas I

Sopa de ave de cocido Espaguetis con tomate i
Cocido (Garbanzo, ternera y polio) Merluza en salsa verde ; (pimiento,zanahoria)
Repollo, patata y zanahoria ECO Guisantes salteados 7 Lacén con aceite y pimenton
Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga, pepino y
Pansin alérgenos Pan sin alérgenos 7 zanahoria
(14) (1.4) / Fruta de temporada
Pansin alérgenos
584 Kcal 27,6g Prot 13,3g Lip 77,9g Hc 605 Kcal 23,5g Prot 11,6g Lip 95,2g Hc 680 Kcal 32,1g Prot'23,1g Lip 85g Hc
‘ —
Judias verdes rehogadas con zanahoria Crema de zanahoria ECO Paella Valenciana
Contramuslo de pollo al horno Estofado de cerdo en salsa Filete de pavo plancha
Arrozintegral Salteado campestre de verduras Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Pansin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
(14) (14) (2,4,12,14)
565 Kcal 28,1g Prot 14,7g Lip 70,4g Hc 550 Kcal 28,1g Prot 11,7g Lip 62g Hc 672 Kcal 25,9g Prot 12,7g Lip 90,4g Hc
1 2 3 4 5 .8 7 8 9 10 11 12 13 14 S s
@ @ e ° 9 0 O @ @ @ @ E‘CO ECOLOGICO “

Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad
Meand elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzlificados,, Dietistas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. N"2818) / H.C Col: (CYLOO386) /LS Cot (MADCIGOS) AN (T.S)

ice faciitada al

Segiin el R 1169/20M ce inf

idor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refieja ennuestros mends de alergias alimentarizs.
Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid

Merluza gratinada con salsa de tomate y

613 Kcal 23,9g Prot 14,9g Lip 89,38

W e
Marmitako de atin
Chuleta de cerdo al ajillo
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur sabor / Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(4,6,14,7)

667 Kcal 31,9g Prot 28,8g Lip 63,1g

\ W A
Garbanzos con verduras
* Abadejo a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Yogur sabor / Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(14.4.7)

727 Kcal 34,3g Prot 24,3g Lip 81,8g Hc

Arroz ala marinera (rape y marisco)
Ragout de pollo en salsa de verduras
Ensalada de lechuga y tomate
Yogur sabor / Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(2,4,12,1,14,7)

725 Kcal 33,2g Prot 16,2g Lip 93,1g Hc

*Espirales rehogados con verduras

queso
Ensalada de lechuga
Yogur sabor / Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(4,7,14)

Hc
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LACGTEO CEREAL FRUTA OTROS

K- 5.

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva

Yogur Pan Integral Tomate (2 veces/semana)
= Carne o =

Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas

-~ —~ > - ralac \Aiai
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel

Requesoén ecey/semana)

Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

o e » Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 (arroz/pasta) _> Hortalizas crudas

&y @ Caome(pollo, tenera, cerdo) Pescado / huevo o

Ensaladas variadas / verduras

a Huevo rehogadas

———— Pescado / came

Verduras cocinadas / ensaladas ""’
.‘ & Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca
==
O
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Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
¢Quien dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ : iYo estoy todo el afo entrenando

MAS VE RDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes ybuen rollo por todo el
: !
frutas, verduras, legumbres y hortalizas i

POSTRES =
<

-~ -

- e Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

esp

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. azo
Los menus estan sujetos a cambios debldo a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
A ™ ‘ A



algadi

Sopa de ave con fideos
Ragut de pavo
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada
Pan
(1,3,14)

616 Kcal 37,6g Prot 29,7g Lip 48,7g Hc

Crema de acelgas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14.3.1)

567 Kcal 17,1g Prot 24g Lip 63g Hc

Lentejas estofadas (zanahoriay
pimiento verde)
*Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pan
(14,4,1)

602 Kcal 31,5g Prot 18,9g Lip 68,8g Hc

:

- &8

REAL COLEGIO ALFONSO XlI

SIN LECHE NOVIEMBRE 2025

Lentejas estofadas
Filete de limanda empanado
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pan
(14,1,4)

651 Kcal 29,2g Prot 19,8g Lip 81,9g

Arroz con salsa de tomate
Huevo frito
Patatas fritas
Fruta de temporada
Pan
(3,14.1)

797 Kcal 21,1g Prot 35,2g Lip 97,6g Hc

Sopa de cocido
Cocido (Garbanzo, ternera y polio)
Repollo, patata y zanahoria ECO
Fruta de temporada
Pan
(1,3,14)

588 Kcal 31,4g Prot 14,2g Lip 77,6g Hc

Judias verdes rehogadas con zanahoria
Contramuslo de pollo al horno
Arrozintegral
Fruta de temporada
Pan
(4.1

539 Kcal 30g Prot 15g Lip 65,6g Hc

1 2 3‘ 4 5 6 7 8 9 10 1_1 12 14 RS ALEE R
f& @ e ° Q 0 o @ @ ﬂ ‘ @ ECO:ECOLOGICO “
OLUTEN  CRUSTACIOS HUEVOS  MESCADO CACAHULTES  BOUA LACTEOS TRUTOSECOS AMO MOETAZA  SESAMO  MOLUSCO ALTRAMUCES SULFTTOR

Arroz mexicano
Pollo salteado
Patatas chips

Fruta de temporada
Pan
(6,1)

615 Kcal 27,2g Prot 13,9¢g Lip 91,8g

Alubias pintas con verduras
Albondigas mixtas en salsa
Jardinera de verduras
Fruta de temporada
Pan
(14.1)

677 Kcal 26,3g Prot 21,7g Lip 88,4g Hc

Espaguetis integrales con tomate
Merluza en salsa verde
Guisantes salteados
Fruta de temporada
Pan
(1.4)

595 Kcal 29g Prot 14,6g Lip 82,7g Hc

Crema de zanahoria ECO
Estofado de cerdo en salsa
Salteado campestre de verduras
Fruta de temporada

Pan
(14.1)

524 Kcal 30g Prot 12,1g Lip 57,2g Hc

:

ANV

Sopa de cocido
Cocido (Garbanzo, ternera y pollo)
Repollo, patata y zanahoria ECO
Fruta de temporada
Pan
(1,3.14)

588 Kcal 31,4g Prot 14,2g Lip 77,6g

\ RN .

Crema de verduras (calabacin,
zanahoria y espinacas ECO)
Cinta de lomo fresca ala plancha
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pan
(14.1)

634 Kcal 21,7g Prot 37g Lip 50,4g Hc

Alubias blancas estofadas I

(pimiento,zanahoria)
Lacén con aceite y pimenton
Ensalada de lechuga, pepino y
zanahoria
Fruta de temporada
Pan

654 Kcal 34,1g Prot 23,5¢ Lip 80,2g Hc
‘ —
Paella Valenciana
Tortilla de calabacin y patata
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada

Pan
(2,4,12,3,14,1)

712 Kcal 25,7g Prot 24,1g Lip 111,3g Hc

W e
Marmitako de atan
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada
Pan
(4,6,14,3.1)

485 Kcal 16,4g Prot 14,5g Lip 70,2g

\ W A
Garbanzos con verduras
Abadejo alaromana
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada
Pan
(14,1,3.4)

665 Kcal 33,9g Prot 23,2g Lip 73,8g Hc

Arroz ala marinera (rape y marisco)
Ragout de pollo en salsa de verduras
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pan
(2,4,12,1,14)

660 Kcal 32,4g Prot 14,3g Lip 86,7g Hc

Coditos salteados con verduras
Merluza en salsa de tomate
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(1,4,14)

537 Kcal 28,7g Prot 11,9g Lip 76,1g Hc

e
Ny Wy

Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad A N
Mand elaborado por el Dpto. de Nutricién y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzslificados,, Dististas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. \°2818) / HC Col: (CYLO0366) /L2 Cok (MADOIG0S) RN (TS) /| A
Segin el Ry 1169/20M e inf ide faciftada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refiejz ennuestros mends de alergias alimentarizs. X
Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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LACGTEO CEREAL FRUTA OTROS

K- 5.

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva

Yogur Pan Integral Tomate (2 veces/semana)
= Carne o =

Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas

-~ —~ > - ralac \Aiai
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel

Requesoén ecey/semana)

Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

o e » Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 (arroz/pasta) _> Hortalizas crudas
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Ensaladas variadas / verduras

a Huevo rehogadas
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Verduras cocinadas / ensaladas ""’
.‘ & Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca
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O
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Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
¢Quien dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ : iYo estoy todo el afo entrenando

MAS VE RDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes ybuen rollo por todo el
: !
frutas, verduras, legumbres y hortalizas i

POSTRES =
<

-~ -

- e Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

esp

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. azo
Los menus estan sujetos a cambios debldo a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
A ™ ‘ A



algadi

*Sopade ave
Ragut de pavo
Ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta de temporada

Pansin alérgenos
(14)

625 Kcal 34,7g Prot 29,1g Lip 49,2g Hc

Crema de acelgas
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(14.3)

593 Kcal 15,1g Prot 23,7g Lip 67,8g Hc

Sopa de picadillo de pollo
*Merluza a la andaluza
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(4.14)

470 Kcal 21,4g Prot 14,9g Lip 54,9g Hc

3

:

REAL COLEGIO ALFONSO XlI

Pisto de verduras
Filete de limanda empanado
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta de temporada
Pansin alérgenos
(1,4,14)

534 Kcal 16,2g Prot 19g Lip 67,7g Hc

Arroz con salsa de tomate
Huevo frito
Patatas fritas
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(3.14)

823 Kcal 19,2g Prot 34,8g Lip 102,4g Hc

*Sopade ave
Pollo cocido
Patata y zanahoria cocida
Fruta de temporada
Pansin alérgenos

551 Kcal 36g Prot 16g Lip 54,9g Hc

Verduras variadas rehogadas
Contramuslo de pollo al horno
Arrozintegral
Fruta de temporada

Pansin alérgenos
(14)

540 Kcal 27,7g Prot 11,5g Lip 69,3g Hc

Arroz con salsa de tomate
Pollo salteado
Nachos
Gelatina de fresa
Pan sin alérgenos

649 Kcal 24g Prot 11,7g Lip 105,1g

Macarrones con pisto
Albondigas de ternera en salsa
Verduras variadas
Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(14)

655 Kcal 24,8g Prot 22,2g Lip 82,5g Hc

Espaguetis con tomate
*Merluza en salsa verde
Brocoli salteado
Fruta de temporada
Pan sin alérgenos
(4)

602 Kcal 20,6g Prot 8,5g Lip 94,5g Hc

Crema de zanahoria ECO
Estofado de cerdo en salsa
Champinoén salteado
Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(14)

530 Kcal 27,3g Prot 11,6g Lip 59,4g Hc

00006000060

OLUTEN  CRUSTACIOS HUEVOS NESCADGCACAHUETES BOJA  LACTEOS TRUTOSOCOB AMO  MOGTAZA SKSANO  MOLUBCO AUTRAMUCSS SULFTOS

:

AN\
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SIN LEGUMBRE NOVIEMBRE 2025

|\

*Sopade ave Patatas con pescado
Pollo cocido Tortilla francesa
Patata y zanahoria cocida Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada Yogur sabor / Fruta de temporada

Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos

(4,14,3,7)

551 Kcal 36g Prot 16g Lip 54,9g Hc 628 Kcal 20,3g Prot 19,9g Lip 85g Hc

\AEEEN . WA

Crema de verduras (calabacin, Patatas estofadas con verduras
zanahoria y espinacas ECO) Abadejo alaromana
Cinta de lomo fresca ala plancha Ensalada de lechuga y maiz
Ensalada de lechuga y tomate i Yogur sabor / Fruta de temporada

Fruta de temporada Pan sin alérgenos
Pansin alérgenos (14,1,3,4,7)
(14)

637 Kcal 26,6g Prot 24,9g Lip 69,1g Hc

Arroz ala marinera (rape y marisco)
Ragout de pollo en salsa de verduras
Ensalada de lechuga y tomate
Yogur sabor / Fruta de temporada

Pan sin alérgenos
(2,4,12,1,14,7)

660 Kcal 19,7g Prot 36,6g Lip 55,2g Hc

Guiso de patatas con verduras I

Lacon con aceite y pimenton
Ensalada de lechuga, pepino y
zanahoria
Fruta de temporada

Pansin alérgenos
(14)

595 Kcal 22,2g Prot 22,5g Lip 68,9g Hc
‘ —
Paella Valenciana *Espirales rehogados con verduras
Tortilla de calabacin y patata Merluza gratinada con salsa de tomate y
Ensalada de lechuga y zanahoria queso
Fruta de temporada Ensalada de lechuga
Pansin alérgenos Yogur sabor / Fruta de temporada

(2.4,12,3,14) Pan sin alérgenos
(4,7,14)

725 Kcal 33,2g Prot 16,2g Lip 93,1g Hc

738 Kcal 23,7g Prot 23,7g Lip 116,1g Hc 613 Kcal 23,9g Prot 14,9g Lip 89,3g Hc

14
@ T: TRAZAS ALERGENOS“
ECO: ECOLOGICO

Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente
v Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad
v Meand elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzlificados,, Dietistas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. N"2818) / H.C Col: (CYLOO386) /LS Cot (MADCIGOS) AN (T.S)
. > Segin el Ry 1169/20M e inf ide faciftada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refiejz ennuestros mends de alergias alimentarizs.
1 < Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE algadi 4

LACGTEO CEREAL FRUTA OTROS

K- 5.

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva

Yogur Pan Integral Tomate (2 veces/semana)
= Carne o =

Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas

-~ —~ > - ralac \Aiai
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel

Requesoén ecey/semana)

Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

o e » Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 (arroz/pasta) _> Hortalizas crudas

&y @ Caome(pollo, tenera, cerdo) Pescado / huevo o

Ensaladas variadas / verduras

a Huevo rehogadas

———— Pescado / came

Verduras cocinadas / ensaladas ""’
.‘ & Fruta fresca ; Lacteos naturales o Fruta fresca
==
O

20

Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
¢Quien dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ : iYo estoy todo el afo entrenando

MAS VE RDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes ybuen rollo por todo el
: !
frutas, verduras, legumbres y hortalizas i

POSTRES =
<

-~ -

- e Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

esp

Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020. azo
Los menus estan sujetos a cambios debldo a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccion del Centro ‘
A ™ ‘ A
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~'
: = Y / " S
Lentejas de la abuela (chorizo) X Sopa de cocido Guiso de patatas con verduras
*Cinta de lomo empanada _ Arroz mexicano Cocido completo:ternera, pollo, cerdo Tortilla francesa
Fajita de pollo y verduras : 3
Ensalada de lechuga y tomate Repollo, patata y zanahoria ECO Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada Nachos Fruta de temporada Yogur sabor / Fruta de temporada
Pansin alérgenos Gelatina de fresa Pansin alérgenos Pan sin alérgenos
(6,7,14) Pan sin alérgenos (1.3,6.7.14) (14.3.7)
(6.1.7)
719 Kcal 35,6g Prot 25,4g Lip 76,2g 670 Kcal 22,9g Prot 11,2g Lip 111,8g 711 Kcal 32,6g Prot 23,1g Lip 82,1g 531 Kcal 14,2g Prot 16g Lip 75,6g Hc
L a9 \4AEEN . |
Sopa de ave con fideos Arroz con salsa de tomate Alubias pintas con verduras Crema de verduras (calabacin, Garbanzos con verduras
Roti de pavo en salsa Huevo frito Albéndigas mixtas en salsa zanahoria y espinacas ECO) *Filete de pollo empanado casero
Ensalada de lechuga y aceitunas Patatas fritas Jardinera de verduras Cinta de lomo a la plancha , Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga y tomate N Yogur sabor / Fruta de temporada
Pansin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Fruta de temporada Pan sin alérgenos
(1,3,6,7,14) (3,14) (4) Pansin alérgenos (14,7)
- (14)
614 Kcal 24,7g Prot 29,4g Lip 55,4g Hc 823 Kcal 19,2g Prot 34,8g Lip 102,4g Hc 703 Kcal 24,3g Prot 21,3g Lip 93,2g Hc 550 Kcal 21,2g Prot 23,7g Lip 55,7g Hc 740 Kcal 36,7g Prot 24,5¢ Lip 80,7g Hc \
oy T~ ’
Crema de acelgas Sopa de cocido Espaguetis integrales con tomate i Alubias blancas estofadas Arroz hortelano (j.verde, calabaciny
Tortilla de patata Cocido completo:ternera, pollo, cerdo *Filete de pavo ensalsa ; (pimiento,zanahoria) zanahoria)
Ensalada de lechuga Repollo, patata y zanahoria ECO Guisantes salteados 7 Lacén con aceite y pimenton Ragout de pollo en salsa de verduras
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Ensalada de lechuga, pepino y Ensalada de lechuga y tomate
Pan sin alérgenos Pansin alérgenos Pan sin alérgenos ! zanahoria Yogur sabor / Fruta de temporada
(14,3) (1,3,6,7,14) n [ Fruta de temporada Pan sin alérgenos
Pansin alérgenos (1,14,7)
593 Kcal 15,1g Prot 23,7g Lip 67,8g Hc 711 Kcal 32,6g Prot 23,1g Lip 82,1g Hc 591 Kcal 25,3g Prot 11,3g Lip 87,1g Hc 680 Kcal 32,1g Prot'23,1g Lip 85g Hc 693 Kcal 29,6g Prot 18,7g Lip 93,7g Hc
Lentejas estofadas (zanahoriay ~ Judias verdes rehogadas con zanahoria Crema de zanahoria ECO *Paella valenciana Coditos salteados con verduras
pimiento verde) Contramuslo de pollo al horno Estofado de cerdo en salsa Tortilla de calabacin y patata Filete de pollo con salsa de tomate
Hamburguesa de ternera ala plancha Arrozintegral Salteado campestre de verduras Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga
Ensalada de lechuga y maiz Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur sabor / Fruta de temporada
Fruta de temporada Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pansin alérgenos Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos (14) (14) (3.14) (1.14,7)
(14)
636 Kcal 33,9g Prot 21,1g Lip 65,8g Hc 565 Kcal 28,1g Prot 14,7g Lip 70,4g Hc 550 Kcal 28,1g Prot 11,7g Lip 62g Hc 639 Kcal 24,4g Prot 21,1g Lip 112,3g Hc 692 Kcal 33,6g Prot 19,1g Lip 88,3g He
~ 1 2: 3 4 8 .6 7 8 9 10 11 12 13 14 S s
\.,." M fa @ e ° 9 0 Q @ @ @ @ E‘CO ECOLOGICO “
Sa ofrace diariamente aguay pan blanco, zslternando con pan integral semanalmente r'
v Las frutas, hortalizas y verduras son de temporada y de proveedores de proximidad
v Meand elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionzles cuzlificados,, Dietistas y Nutricionistas: ML Cot(T.S. N"2818) / H.C Col: (CYLOO386) /LS Cot (MADCIGOS) AN (T.S) |
e Segin el Ry 1169/20M e inf ide faciftada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refiejz ennuestros mends de alergias alimentarizs.
1 ‘*. Pazra cualguier otra informacién sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADY, SAU, infogalgadi.com 91547 46 46 ¢/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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