NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Nino_basal

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
748 Kcal 30,6 Prot 33,6 Lip 84.3 Hc 2 600 Kcal 23,5 Prot 33,4 Lip 50.5 Hc 3 557 Kcal 44,4 Prot 17,6 Lip 53.4 Hc 4 710 Kcal 28,1 Prot 26,6 Lip 88.4 Hc 5
Lentejas guisadas Menestra de verduras Sopa de puchero Patatas con pescado
Tortilla de patata Salchichas cocidas al horno Trasero de pollo asado Burguer meat de ternera en salsa
Ensalada de lechuga y aceitunas Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan
758 Kcal 34,6 Prot 29,8 Lip 85.9 Hc 8 427 Kcal 17,6 Prot 12,1 Lip 128.9 Hc 9 649 Kcal 22,9 Prot 21,8 Lip 89.5 Hc 10 379 Kcal 29,5 Prot 12 Lip 37.6 Hc 11 633 Kcal 30,5 Prot 24,1 Lip 72.4 Hc 12
Espirales con tomate y at(in Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias con picatostes Arroz tres delicias Sopa de cocido
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa de jamén york Delicias de merluza Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga Calabacin salteado Fruta del tiempo
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan
Pan Pan Pan Pan
634 Kcal 21,9 Prot 30,8 Lip 63.8 Hc 15 596 Kcal 30,7 Prot 14,8 Lip 83.9 Hc 16 723 Kcal 26,3 Prot 32,4 Lip 89.6 Hc 17 587 Kcal 44,3 Prot 22 Lip 49.6 Hc 18 647 Kcal 14,1 Prot 28,1 Lip 83.4 Hc 19
Judias verdes con patata y zanahoria Macarrones con tomate Alubias pintas con arroz integral Sopa de lluvia Patatas estofadas
Albéndigas de ternera y cerdo en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Jamoncitos de pollo en salsa Croquetas y empanadillas
Patatas dado Verduras y patatas al horno Ensalada de lechuga con tomate Champifién y zanahoria Ensalada de lechuga y maiz
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan Pan
545 Kcal 17 Prot 19,2 Lip 74.3 Hc 22 677 Kcal 42 Prot 21,9 Lip 80 Hc 23 694 Kcal 25,3 Prot 30,9 Lip 78.1 Hc 24 633 Kcal 30,5 Prot 24,1 Lip 72.4 Hc 25 764 Kcal 26,9 Prot 28,1 Lip 99 Hc 26

Coditos con salsa de tomate y orégano
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan

Crema de champifién
Burguer meat de ternera en salsa
Jardinera de verduras Patatas panadera

Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan Pan

Lentejas estofadas
Merluza a la bilbaina

Sopa de cocido

Cocido completo

Fruta del tiempo
Pan

Arroz con tomate
Lomo de sajonia en salsa
Brécoli salteado
Fruta del tiempo

Pan

404 Kcal 11,4 Prot 6,9 Lip 72.8 Hc 29

715 Keal 20,1 Prot 27,2 Lip 96.2 He 30

Espirales al ajillo
Merluza en salsa de tomate
Panaché de verduras
Fruta del tiempo
Pan

Crema de verduras
San jacobo
Ensalada de lechuga
Yogur sabor
Pan

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
puerta s
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INTEGRATED
MAMAGEMENT

éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo
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Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.

' ’i’ 3 ‘ i
z = | aom
¢ €

Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Menu_infantil

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
703 Kcal 30,2 Prot 27,6 Lip 86 Hc 2 527 Kcal 28,2 Prot 14,8 Lip 69.1 Hc 3 495 Kcal 25,1 Prot 17,5 Lip 58.1 Hc 4 710 Kcal 28,1 Prot 26,6 Lip 88.4 Hc 5
Lentejas guisadas Crema de verduras Sopa de puchero Patatas con pescado
Tortilla de patata Jamén york a la plancha Filete de pollo guisado Burguer meat de ternera en salsa
Ensalada de lechuga y maiz Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan
758 Kcal 34,6 Prot 29,8 Lip 85.9 Hc 8 427 Kcal 17,6 Prot 12,1 Lip 128.9 Hc 9 608 Kcal 27,5 Prot 20,5 Lip 78.5 Hc 10 379 Kcal 29,5 Prot 12 Lip 37.6 Hc 11 633 Kcal 30,5 Prot 24,1 Lip 72.4 Hc 12
Espirales con tomate y at(in Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias con picatostes Arroz tres delicias Sopa de cocido
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa de jamén york Merluza a la vasca Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga Calabacin salteado Fruta del tiempo
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan
Pan Pan Pan Pan
623 Kcal 19,8 Prot 31,2 Lip 64.3 Hc 15 596 Kcal 30,7 Prot 14,8 Lip 83.9 Hc 16 723 Kcal 26,3 Prot 32,4 Lip 89.6 Hc 17 505 Kcal 33,7 Prot 17,7 Lip 49.5 Hc 18 642 Kcal 14 Prot 28,1 Lip 82.5 Hc 19
Crema de judias verdes Macarrones con tomate Alubias pintas con arroz integral Sopa de lluvia Patatas con verdura
Albondigas de ternera y cerdo en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Filete de pollo en salsa Croquetas y empanadillas
Patatas dado Verduras y patatas al horno Ensalada de lechuga con tomate Champifién y zanahoria Ensalada de lechuga y maiz
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan Pan
545 Kcal 17 Prot 19,2 Lip 74.3 Hc 22 677 Kcal 42 Prot 21,9 Lip 80 Hc 23 694 Kcal 25,3 Prot 30,9 Lip 78.1 Hc 24 633 Kcal 30,5 Prot 24,1 Lip 72.4 Hc 25 764 Kcal 26,9 Prot 28,1 Lip 99 Hc 26

Coditos con salsa de tomate y orégano
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga

Crema de champifién
Burguer meat de ternera en salsa
Patatas panadera
Fruta del tiempo

Lentejas estofadas
Merluza a la bilbaina
Jardinera de verduras

Sopa de cocido

Cocido completo

Fruta del tiempo
Pan

Arroz con tomate
Lomo de sajonia en salsa
Brécoli salteado
Fruta del tiempo

Fruta dsl tiempo Yogur sabor
an Pan Pan Pan
404 Kcal 11,4 Prot 6,9 Lip 72.8 He 29 715 Kcal 20,1 Prot 27,2 Lip 96.2 Hc 30

Espirales al ajillo
Merluza en salsa de tomate
Panaché de verduras
Fruta del tiempo
Pan

Crema de verduras
San jacobo
Ensalada de lechuga
Yogur sabor
Pan

Leyendas:
Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
puerta s

Qlcesa

- —a 28026 Madrid

INTEGRATED
MAMAGEMENT

éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo

I 7 O ] |

Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Preescolar_sin_leche

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
562 Kcal 21,2 Prot 21,7 Lip 68.4 Hc 2 370 Kcal 10 Prot 17,9 Lip 39.1 Hc 3 460 Kcal 26,4 Prot 15,1 Lip 53.5 Hc 4 715 Kcal 27,9 Prot 31,3 Lip 79.6 Hc 5
Lentejas estofadas Crema de verduras frescas Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Tortilla de patata Patatas dado Filete de pollo guisado Hamburguesa de ternera en salsa
Ensalada de lechuga y maiz Yogur de soja Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
712 Kcal 31,6 Prot 30,7 Lip 74.5 Hc 8 420 Kcal 15,3 Prot 13 Lip 64.6 Hc 9 524 Kcal 18,7 Prot 19,5 Lip 64.5 Hc 10 613 Kcal 29,6 Prot 9,1 Lip 101.4 Hc 11 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 12
Espirales con tomate Judias blancas con verduras frescas Crema de zanahorias Arroz con verduras S_opa de ave
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa de jamén york Merluza a la vasca Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga Calabacin salteado Frut.; del tiempo
Yogur de soja Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
624 Kcal 27,4 Prot 32,2 Lip 53.6 Hc 15 522 Kcal 23,3 Prot 12 Lip 78.9 Hc 16 611 Kcal 21,4 Prot 25 Lip 78.9 Hc 17 443 Kcal 30,6 Prot 17,2 Lip 38 Hc 18 803 Kcal 28 Prot 48,8 Lip 58.6 Hc 19
Crema de judias verdes Macarrones con tomate Alubias pintas con arroz integral Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Albdndigas de ternera en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Filete de pollo en salsa Lomo asado a la canela
Patatas dado Verduras y patatas al horno Ensalada de lechuga con tomate Champifién y zanahoria Ensalada de lechuga y maiz
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de soja Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
703 Kcal 24,4 Prot 33,4 Lip 72.7 Hc 22 641 Kcal 35,3 Prot 27,6 Lip 63.1 Hc 23 763 Kcal 29,2 Prot 38,5 Lip 74.6 Hc 24 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 25 803 Kcal 27,4 Prot 22,5 Lip 120.2 Hc 26
Espirales_lf:ortl_”salfsa de tomate y orégano Lentejas estofadas Crema de champifiones Sopa de ave Arroz con tomate
Er ! al rdan((:jesla c:sera Merluza a la bilbaina Hamburguesa de ternera en salsa Cocido completo Cinta de lomo en salsa
n:a? 3 Iet' echuga Jardinera de verduras Patatas panadera Fruta del tiempo Brécoli salteado
P ruta el tiempo Yogur de soja Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Fruta del tiempo
an sin alergenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
621 Kcal 22,6 Prot 22,6 Lip 80.4 Hc 29 593 Kcal 28,1 Prot 29,3 Lip 47.5 Hc 30

Espirales al ajillo
Filete de merluza en salsa de tomate y
zanahoria
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Crema de verduras frescas
Cinta de lomo con tomate
Ensalada de lechuga
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
puerta s

Qlcesa
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INTEGRATED
MAMAGEMENT

éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo
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Fruta
Lacteo

O
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.

' ’i’ 3 ‘ i
z = | aom
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Nino_sin_gluten

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
520 Kcal 22,2 Prot 19,4 Lip 65.5 Hc 2 501 Kcal 22,9 Prot 28 Lip 38.9 Hc 3 539 Kcal 39,3 Prot 19,9 Lip 49.8 Hc 4 715 Kcal 27,9 Prot 31,3 Lip 79.6 Hc 5
Lentejas estofadas Menestra de verduras rehogada Sopa de ave s/g Patatas guisadas con verduras
Tortilla de patata Lacén con aceite y pimenton Trasero de pollo asado Hamburguesa de ternera en salsa
Champifién salteado Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
719 Kcal 25,5 Prot 27,6 Lip 91.3 Hc 8 548 Kcal 20,7 Prot 21,4 Lip 73.6 Hc 9 534 Kcal 20,2 Prot 16,6 Lip 74.9 Hc 10 613 Kcal 29,6 Prot 9,1 Lip 101.4 Hc 11 425 Kcal 20,2 Prot 11,3 Lip 67.5 Hc 12
Espirales con tomate s/g Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias Arroz con verduras Sopa de ave s/g
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa Merluza a la vasca Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Maiz salteado Verduritas y patata Calabacin salteado Frut.; del tiempo
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
624 Kcal 27,4 Prot 32,2 Lip 53.6 Hc 15 522 Kcal 19,4 Prot 11,3 Lip 85.5 Hc 16 271 Kcal 6 Prot 12,2 Lip 33.3 Hc 17 466 Kcal 37,4 Prot 15,9 Lip 41.4 Hc 18 549 Kcal 23,6 Prot 21,2 Lip 64.8 Hc 19
Judias verdes con patatas Macarrones con tomate s/g Alubias pintas con arroz integral Sopa de ave s/g Patatas guisadas con verduras
Albdndigas de ternera en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Jamoncitos de pollo asado en su jugo Filete de cerdo al ajillo
Patatas dado Verduras y patatas al horno Tomate asado Champifién y zanahoria Maiz salteado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
542 Kcal 12,7 Prot 15,9 Lip 86.2 Hc 22 663 Kcal 33,1 Prot 27,2 Lip 73.1 Hc 23 763 Kcal 29,2 Prot 38,5 Lip 74.6 Hc 24 425 Kcal 20,2 Prot 11,3 Lip 67.5 Hc 25 926 Kcal 27,8 Prot 36,7 Lip 119 He 26
Espirales con s_?lsr?ﬁjeftomate y orégano s/g Lentejas estofadas Crema de champifiones Sopa de ave s/g Arroz con tomate
v Odl a range(sia Merluza a la bilbaina Hamburguesa de ternera en salsa Cocido completo Filete de cerdo en salsa
"__ar turzs lvtarla as Jardinera de verduras Patatas panadera Fruta del tiempo Brocoli salteado
P ruta el tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Fruta del tiempo
an sin alergenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
9 g
588 Kcal 26,3 Prot 29,7 Lip 51.8 Hc 30

622 Kcal 18,7 Prot 21,9 Lip 87 Hc 29

Espirales al ajillo s/g
Filete de merluza en salsa de tomate y
zanahoria
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Crema de verduras frescas
Cinta de lomo asada
Patatas dado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
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INTEGRATED
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éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo
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Fruta
Lacteo

O
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Nino_sin_huevo y pescado

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
463 Kcal 31,8 Prot 12,9 Lip 56.7 Hc 2 501 Kcal 22,9 Prot 28 Lip 38.9 Hc 3 539 Kcal 39,3 Prot 19,9 Lip 49.8 Hc 4 715 Kcal 27,9 Prot 31,3 Lip 79.6 Hc 5
Lentejas estofadas Menestra de verduras rehogada Sopa de ave s/g Patatas guisadas con verduras
Filete de pavo a la plancha Lacon con aceite y pimenton Trasero de pollo asado Hamburguesa de ternera en salsa
Champifién salteado Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
719 Kcal 25,5 Prot 27,6 Lip 91.3 Hc 8 690 Kcal 40 Prot 25,4 Lip 79.7 Hc 9 543 Keal 21,5 Prot 17,2 Lip 73.7 Hc 10 613 Kcal 29,6 Prot 9,1 Lip 101.4 Hc 11 425 Kcal 20,2 Prot 11,3 Lip 67.5 Hc 12
Espirales con tomate s/g Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias Arroz con verduras Sopa de ave s/g
Cinta de lomo en salsa Dados de pollo Filete de pavo al limén Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Maiz salteado Verduritas y patata Calabacin salteado Frut.; del tiempo
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
624 Kcal 27,4 Prot 32,2 Lip 53.6 Hc 15 584 Kcal 24,2 Prot 16,7 Lip 84 Hc 16 325 Kcal 16,1 Prot 16,3 Lip 27.9 Hc 17 466 Kcal 37,4 Prot 15,9 Lip 41.4 Hc 18 549 Kcal 23,6 Prot 21,2 Lip 64.8 Hc 19
Judias verdes con patatas Macarrones con tomate s/g Alubias pintas con arroz integral Sopa de ave s/g Patatas guisadas con verduras
Albdndigas de ternera en salsa Cinta de lomo a la plancha Filete de pavo en salsa Jamoncitos de pollo asado en su jugo Filete de cerdo al ajillo
Patatas dado Verduras y patatas al horno Tomate asado Champifién y zanahoria Maiz salteado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
559 Kcal 27,8 Prot 10,9 Lip 86.7 Hc 22 498 Kcal 33,8 Prot 12,7 Lip 62.7 Hc 23 763 Kcal 29,2 Prot 38,5 Lip 74.6 Hc 24 425 Kcal 20,2 Prot 11,3 Lip 67.5 Hc 25 926 Kcal 27,8 Prot 36,7 Lip 119 He 26
Espirales colzrjlssls; de tli)ma:t;_a y,orégano slg Lentejas estofadas Crema de champifiones Sopa de ave s/g Arroz con tomate
|\e/e de poflo & (;mon Filete de pavo a la plancha Hamburguesa de ternera en salsa Cocido completo Filete de cerdo en salsa
erauras variacas Jardinera de verduras Patatas panadera Fruta del tiempo Brocoli salteado
Fruta del ti
P ruta el tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Fruta del tiempo
an sin alergenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
461 Kcal 20,1 Prot 7,2 Lip 77.5 He 29 588 Kcal 26,3 Prot 29,7 Lip 51.8 Hc 30

Espirales al ajillo s/g
Filete de pavo a la plancha
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Crema de verduras frescas
Cinta de lomo asada
Patatas dado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo
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Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.

' ’i’ 3 ‘ i
z = | aom
¢ €

Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Nino_sin_leche

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
520 Kcal 22,2 Prot 19,4 Lip 65.5 Hc 2 509 Kcal 25 Prot 29,1 Lip 34.8 He 3 539 Kcal 40,7 Prot 20,1 Lip 47.6 Hc 4 715 Kcal 27,9 Prot 31,3 Lip 79.6 Hc 5
Lentejas estofadas Menestra de verduras rehogada Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Tortilla de patata Lacén con aceite y pimenton Trasero de pollo asado Hamburguesa de ternera en salsa
Champifién salteado Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Yogur de soja Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
712 Kcal 31,6 Prot 30,7 Lip 74.5 Hc 8 548 Kcal 20,7 Prot 21,4 Lip 73.6 Hc 9 534 Kcal 20,2 Prot 16,6 Lip 74.9 Hc 10 613 Kcal 29,6 Prot 9,1 Lip 101.4 Hc 11 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 12
Espirales con tomate Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias Arroz con verduras S_opa de ave
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa Merluza a la vasca Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Maiz salteado Verduritas y patata Calabacin salteado Frut.; del tiempo
Yogur de soja Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
624 Kcal 27,4 Prot 32,2 Lip 53.6 Hc 15 522 Kcal 23,3 Prot 12 Lip 78.9 Hc 16 271 Kcal 6 Prot 12,2 Lip 33.3 Hc 17 446 Kcal 41,1 Prot 16,7 Lip 29.3 Hc 18 549 Kcal 23,6 Prot 21,2 Lip 64.8 Hc 19
Judias verdes con patatas Macarrones con tomate Alubias pintas con arroz integral Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Albdndigas de ternera en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Jamoncitos de pollo asado en su jugo Filete de cerdo al ajillo
Patatas dado Verduras y patatas al horno Tomate asado Champifién y zanahoria Maiz salteado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de soja Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
541 Kcal 16,6 Prot 16,6 Lip 79.6 Hc 22 641 Kcal 35,3 Prot 27,6 Lip 63.1 Hc 23 763 Kcal 29,2 Prot 38,5 Lip 74.6 Hc 24 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 25 926 Kcal 27,8 Prot 36,7 Lip 119 He 26
Espirales conTse:J(_sl;al ?e tomate y orégano Lentejas estofadas Crema de champifiones Sopa de ave Arroz con tomate
v Odl a range(sia Merluza a la bilbaina Hamburguesa de ternera en salsa Cocido completo Filete de cerdo en salsa
"__ar turzs lvtarla as Jardinera de verduras Patatas panadera Fruta del tiempo Brécoli salteado
P ruta el tiempo Yogur de soja Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Fruta del tiempo
an sin alergenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
621 Kcal 22,6 Prot 22,6 Lip 80.4 Hc 29 567 Kcal 28,6 Prot 30,2 Lip 41.9 Hc 30

Espirales al ajillo
Filete de merluza en salsa de tomate y
zanahoria
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Crema de verduras frescas
Cinta de lomo asada
Patatas dado
Yogur de soja
Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
puerta s

Qlcesa
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éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo

I 7 O ] |

Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.

' ’i’ 3 ‘ i
z = | aom
¢ €

Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Nino_sin_pescado y frutos secos

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
520 Kcal 22,2 Prot 19,4 Lip 65.5 Hc 2 501 Kcal 22,9 Prot 28 Lip 38.9 Hc 3 539 Kcal 40,7 Prot 20,1 Lip 47.6 Hc 4 670 Kcal 28,1 Prot 32,5 Lip 62.1 Hc 5
Lentejas estofadas Menestra de verduras rehogada Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Tortilla de patata Lacén con aceite y pimenton Trasero de pollo asado Hamburguesa de ternera en salsa
Champifién salteado Patatas dado Verduras variadas Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan
734 Kcal 29,3 Prot 30,3 Lip 84.4 Hc 8 548 Kcal 20,7 Prot 21,4 Lip 73.6 Hc 9 543 Keal 21,5 Prot 17,2 Lip 73.7 Hc 10 613 Kcal 29,6 Prot 9,1 Lip 101.4 Hc 11 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 12
Espirales con tomate Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias Arroz con verduras S_opa de ave
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa Filete de pavo al limén Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Maiz salteado Verduritas y patata Calabacin salteado Frut.; del tiempo
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
624 Kcal 27,4 Prot 32,2 Lip 53.6 Hc 15 583 Kcal 28,1 Prot 17,5 Lip 77.4 Hc 16 271 Kcal 6 Prot 12,2 Lip 33.3 Hc 17 467 Kcal 38,8 Prot 16,2 Lip 39.3 Hc 18 549 Kcal 23,6 Prot 21,2 Lip 64.8 Hc 19
Judias verdes con patatas Macarrones con tomate Alubias pintas con arroz integral Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Albdndigas de ternera en salsa Cinta de lomo a la plancha Tortilla de patata Jamoncitos de pollo asado en su jugo Filete de cerdo al ajillo
Patatas dado Verduras y patatas al horno Tomate asado Champifién y zanahoria Maiz salteado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
541 Kcal 16,6 Prot 16,6 Lip 79.6 Hc 22 498 Kcal 33,8 Prot 12,7 Lip 62.7 Hc 23 763 Kcal 29,2 Prot 38,5 Lip 74.6 Hc 24 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 25 926 Kcal 27,8 Prot 36,7 Lip 119 He 26
Espirales conTse:J(_sl;al ?e tomate y orégano Lentejas estofadas Crema de champifiones Sopa de ave Arroz con tomate
v Odl a range(sia Filete de pavo a la plancha Hamburguesa de ternera en salsa Cocido completo Filete de cerdo en salsa
"__ar turzs lvtarla as Jardinera de verduras Patatas panadera Fruta del tiempo Brécoli salteado
P ruta el tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Fruta del tiempo
an sin alergenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
29 588 Kcal 26,3 Prot 29,7 Lip 51.8 Hc 30

490 Kcal 9,8 Prot 10,5 Lip 87.4 Hc

Espaguetis al ajillo s/g
Verduras variadas rehogadas
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan

Crema de verduras frescas
Cinta de lomo asada
Patatas dado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo
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Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.

' ’i’ 3 ‘ i
z = | aom
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Nino_sin_pescado y legumbre

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
503 Kcal 12,3 Prot 15,7 Lip 67.2 Hc 2 499 Kcal 20,2 Prot 27,6 Lip 41.6 Hc 3 539 Kcal 40,7 Prot 20,1 Lip 47.6 Hc 4 715 Kcal 27,9 Prot 31,3 Lip 79.6 Hc 5
Crema de esparragos Verduras variadas rehogadas Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Tortilla de patata Lacén con aceite y pimenton Trasero de pollo asado Hamburguesa de ternera en salsa
Champifién salteado Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
734 Kcal 29,3 Prot 30,3 Lip 84.4 Hc 8 414 Kcal 11 Prot 18,1 Lip 50.6 Hc 9 543 Keal 21,5 Prot 17,2 Lip 73.7 Hc 10 613 Kcal 29,6 Prot 9,1 Lip 101.4 Hc 11 664 Kcal 25,1 Prot 35,7 Lip 60.9 Hc 12
Espirales con tomate Pisto de verduras Crema de zanahorias Arroz con verduras Sopa de ave s/g
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa Filete de pavo al limén Filete de pollo a la manzana Magro con tomate y verduras
Patatas panadera Maiz salteado Verduritas y patata Calabacin salteado Patatas al_vapor
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Frut.; del }lempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
582 Kcal 23,9 Prot 31,4 Lip 51 Hc 15 583 Kcal 28,1 Prot 17,5 Lip 77.4 Hc 16 482 Kcal 11,2 Prot 13,6 Lip 67.6 Hc 17 467 Kcal 38,8 Prot 16,2 Lip 39.3 Hc 18 549 Kcal 23,6 Prot 21,2 Lip 64.8 Hc 19
Verduras variadas rehogadas Macarrones con tomate Crema de puerros Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Albdndigas de ternera en salsa Cinta de lomo a la plancha Tortilla de patata Jamoncitos de pollo asado en su jugo Filete de cerdo al ajillo
Patatas dado Verduras y patatas al horno Tomate asado Champifién y zanahoria Maiz salteado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
541 Kcal 16,6 Prot 16,6 Lip 79.6 Hc 22 351 Kcal 21,2 Prot 9,5 Lip 43 Hc 23 763 Kcal 29,2 Prot 38,5 Lip 74.6 Hc 24 502 Kcal 28,9 Prot 17 Lip 56.7 Hc 25 926 Kcal 27,8 Prot 36,7 Lip 119 He 26
Espirales conTsa:J(_SI? ?e tomate y orégano Pisto de verduras Crema de champifiones Sopa de ave s/g Arroz con tomate
v Odl a range(sia Filete de pavo a la plancha Hamburguesa de ternera en salsa Dados de pollo Filete de cerdo en salsa
Fe " turzs lvtarla as Jardinera de verduras Patatas panadera Patatas al vapor Brocoli salteado
P ruta el tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
an sin alergenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
588 Kcal 26,3 Prot 29,7 Lip 51.8 Hc 30

459 Kcal 24 Prot 8 Lip 70.9 Hc 29

Espirales al ajillo
Filete de pavo a la plancha
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Crema de verduras frescas
Cinta de lomo asada
Patatas dado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.

' ’i’ 3 ‘ i
z = | aom
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Nino_sin frutos secos y sin _cacahuete

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
520 Kcal 22,2 Prot 19,4 Lip 65.5 Hc 2 501 Kcal 22,9 Prot 28 Lip 38.9 Hc 3 539 Kcal 40,7 Prot 20,1 Lip 47.6 Hc 4 715 Kcal 27,9 Prot 31,3 Lip 79.6 Hc 5
Lentejas estofadas Menestra de verduras rehogada Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Tortilla de patata Lacon con aceite y pimenton Trasero de pollo asado Hamburguesa de ternera en salsa
Champifién salteado Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
734 Kcal 29,3 Prot 30,3 Lip 84.4 Hc 8 548 Kcal 20,7 Prot 21,4 Lip 73.6 Hc 9 534 Kcal 20,2 Prot 16,6 Lip 74.9 Hc 10 613 Kcal 29,6 Prot 9,1 Lip 101.4 Hc 11 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 12
Espirales con tomate Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias Arroz con verduras Sopa de ave
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa Merluza a la vasca Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Maiz salteado Verduritas y patata Calabacin salteado Frut.; del tiempo
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan sin alérgenos
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
624 Kcal 27,4 Prot 32,2 Lip 53.6 Hc 15 522 Kcal 23,3 Prot 12 Lip 78.9 Hc 16 271 Kcal 6 Prot 12,2 Lip 33.3 Hc 17 467 Kcal 38,8 Prot 16,2 Lip 39.3 Hc 18 549 Kcal 23,6 Prot 21,2 Lip 64.8 Hc 19
Judias verdes con patatas Macarrones con tomate Alubias pintas con arroz integral Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Albdndigas de ternera en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Jamoncitos de pollo asado en su jugo Filete de cerdo al ajillo
Patatas dado Verduras y patatas al horno Tomate asado Champifién y zanahoria Maiz salteado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
541 Kcal 16,6 Prot 16,6 Lip 79.6 Hc 22 663 Kcal 33,1 Prot 27,2 Lip 73.1 Hc 23 763 Kcal 29,2 Prot 38,5 Lip 74.6 Hc 24 425 Kcal 21,5 Prot 11,5 Lip 65.4 Hc 25 926 Kcal 27,8 Prot 36,7 Lip 119 He 26
Espirales conTsa:J(_SI? (;e tomate y orégano Lentejas estofadas Crema de champifiones Sopa de ave Arroz con tomate
v Odl a range(sia Merluza a la bilbaina Hamburguesa de ternera en salsa Cocido completo Filete de cerdo en salsa
"__ar turzs lvtarla as Jardinera de verduras Patatas panadera Fruta del tiempo Brocoli salteado
P ruta el tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Pan sin alérgenos Fruta del tiempo
an sin alergenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos Pan sin alérgenos
621 Kcal 22,6 Prot 22,6 Lip 80.4 Hc 29 588 Kcal 26,3 Prot 29,7 Lip 51.8 Hc 30

Espirales al ajillo
Filete de merluza en salsa de tomate y
zanahoria
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan sin alérgenos

Crema de verduras frescas
Cinta de lomo asada
Patatas dado
Yogur sabor
Pan sin alérgenos

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
puerta s

Qlcesa

- —a 28026 Madrid

INTEGRATED
MAMAGEMENT

éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo

I 7 O ] |

Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.

' ’i’ 3 ‘ i
z = | aom
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Hipocalorico

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
494 Kcal 24,9 Prot 18 Lip 60 Hc 2 537 Kcal 25,6 Prot 21,4 Lip 58.5 Hc 3 550 Kcal 42,5 Prot 19,3 Lip 50 Hc 4 586 Kcal 28,3 Prot 19,6 Lip 72.7 Hc 5
Lentejas estofadas Menestra de verduras rehogada Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Tortilla francesa Filete de pavo al limén Trasero de pollo asado Hamburguesa a la plancha
Champifién salteado Maiz salteado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan
571 Kcal 26,4 Prot 16,3 Lip 78.1 Hc 8 558 Kcal 22,5 Prot 20,6 Lip 76 Hc 9 504 Kcal 22,6 Prot 15,8 Lip 66.7 Hc 10 608 Kcal 35,7 Prot 8 Lip 96.3 Hc 11 670 Kcal 36,3 Prot 27,7 Lip 68 Hc 12

Espirales al ajillo Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias Arroz con verduras Garbanzos con verduras
Filete de pavo a la plancha Tortilla francesa Merluza a la plancha Filete de pollo a la plancha Hamburguesa a la plancha

Patatas panadera Maiz salteado Verduritas y patata Calabacin salteado Patatas al_vapor

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo

Pan Pan Pan Pan Pan
578 Kcal 30,7 Prot 24 Lip 55.4 Hc 15 494 Kcal 25,1 Prot 9,9 Lip 74.8 Hc 16 245 Kcal 8,7 Prot 10,8 Lip 27.8 Hc 17 449 Kcal 38,2 Prot 13,6 Lip 41.7 Hc 18 461 Kcal 23,5 Prot 9,6 Lip 67.7 Hc 19
Judias verdes con patatas Macarrones al ajillo Alubias pintas con arroz integral Sopa de ave Patatas guisadas con verduras
Hamburguesa a la plancha Merluza al horno Tortilla francesa Jamoncitos de pollo asado en su jugo Filete de pavo a la plancha
Maiz salteado Verduras y patatas al horno Tomate asado Champifién y zanahoria Maiz salteado
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan Pan
509 Kcal 17,7 Prot 14,1 Lip 76 Hc 22 548 Kcal 32,5 Prot 19,3 Lip 63 Hc 23 634 Kcal 29,6 Prot 26,8 Lip 67.7 Hc 24 710 Kcal 41 Prot 27 Lip 72.4 Hc 25 554 Kcal 25,3 Prot 7,7 Lip 93 He 26

Macarrones al ajillo
Tortilla francesa
Verduras variadas

Lentejas estofadas
Merluza a la plancha
Jardinera de verduras

Crema de champifiones
Hamburguesa a la plancha
Patatas panadera
Fruta del tiempo

Garbanzos con verduras
Dados de pollo
Zanahoria vichy
Fruta del tiempo

Arroz con verduras
Filete de pavo a la plancha
Champifién salteado
Fruta del tiempo

Fruta dsl tiempo Fruta del tiempo
an Pan Pan Pan Pan
471 Kcal 24,3 Prot 8,4 Lip 72.8 He 29 383 Kcal 21,1 Prot 10,2 Lip 49.2 Hc 30

Espirales al ajillo
Merluza al horno
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan

Crema de verduras frescas
Filete de pavo a la plancha
Zanahoria asada
Fruta del tiempo
Pan

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

-\\

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
puerta s

Qlcesa
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INTEGRATED
MAMAGEMENT

éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo

I 7 O ] |

Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Dieta_para_hiperlipidemia-nino

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
494 Kcal 24,9 Prot 18 Lip 60 Hc 2 537 Kcal 25,6 Prot 21,4 Lip 58.5 Hc 3 550 Kcal 42,5 Prot 19,3 Lip 50 Hc 4 737 Kcal 31,7 Prot 22,3 Lip 79.2 Hc 5
Lentejas estofadas Menestra de verduras rehogada Sopa de ave Patatas con pescado
Tortilla francesa Filete de pavo al limoén Trasero de pollo asado Burguer meat a la plancha
Champifion salteado Maiz salteado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan
741 Kcal 27,6 Prot 30,6 Lip 87.2 Hc 8 558 Kcal 22,5 Prot 20,6 Lip 76 Hc 9 545 Keal 22 Prot 15,8 Lip 77.3 Hc 10 635 Kcal 24,3 Prot 16,3 Lip 96.3 Hc 11 767 Kcal 52,2 Prot 29,3 Lip 72.5 Hc 12

Espirales con tomate
Filete de pavo en salsa
Patatas panadera
Fruta del tiempo
Pan

Alubias blancas estofadas
Tortilla francesa
Maiz salteado
Fruta del tiempo
Pan

Crema de zanahorias
Merluza a la vasca
Verduritas y patata

Fruta del tiempo
Pan

Arroz con verduras
Merluza a la plancha
Calabacin salteado
Fruta del tiempo
Pan

Garbanzos con verduras
Trasero de pollo asado
Patatas al vapor
Fruta del tiempo

Pan

578 Kcal 30,7 Prot 24 Lip 55.4 Hc 15

535 Kcal 25,8 Prot 11,5 Lip 80.6 Hc

16 245 Kcal 8,7 Prot 10,8 Lip 27.8 Hc

17 449 Kcal 38,2 Prot 13,6 Lip 41.7 Hc 18

461 Kcal 23,5 Prot 9,6 Lip 67.7 Hc 19

Judias verdes con patatas
Hamburguesa a la plancha
Maiz salteado
Fruta del tiempo
Pan

Macarrones con tomate
Merluza al horno
Verduras y patatas al horno
Fruta del tiempo

Pan integral

Alubias pintas con arroz integral
Tortilla francesa
Tomate asado
Fruta del tiempo
Pan

Sopa de ave
Jamoncitos de pollo asado en su jugo
Champifién y zanahoria
Fruta del tiempo
Pan

Patatas guisadas con verduras
Filete de pavo a la plancha
Maiz salteado
Fruta del tiempo
Pan

552 Kcal 18,4 Prot 15,8 Lip 82 Hc 22

548 Kcal 32,5 Prot 19,3 Lip 63 Hc

23 634 Kcal 29,6 Prot 26,8 Lip 67.7 Hc

24 710 Kcal 41 Prot 27 Lip 72.4 He 25

697 Kcal 27,5 Prot 11,7 Lip 117.6 Hc 26

Espirales con salsa de tomate y orégano
Tortilla francesa
Verduras variadas
Fruta del tiempo
Pan

Lentejas estofadas
Merluza a la plancha
Jardinera de verduras
Fruta del tiempo
Pan

Crema de champifiones
Hamburguesa a la plancha
Patatas panadera
Fruta del tiempo

Pan

Garbanzos con verduras
Dados de pollo
Zanahoria vichy
Fruta del tiempo
Pan

Arroz con tomate
Filete de pavo a la plancha
Champifién salteado
Fruta del tiempo

Pan

471 Kcal 24,3 Prot 8,4 Lip 72.8 Hc 29

383 Kcal 21,1 Prot 10,2 Lip 49.2 Hc

30

Espirales al ajillo
Merluza al horno
Panaché de verduras rehogadas
Fruta del tiempo
Pan

Crema de verduras frescas
Filete de pavo a la plancha
Zanahoria asada
Fruta del tiempo
Pan

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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OACINAS CENTRALES:
Awda de Cardoba, 21— 28 planta,
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éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo

I 7 O ] |

Fruta
Lacteo

O

Fra
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



NOVIEMBRE 2021

COLEGIO SAN HERMENEGILDO-SEVILLA

Opcion_profesor_colegio

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
748 Kcal 30,6 Prot 33,6 Lip 84.3 Hc 2 600 Kcal 23,5 Prot 33,4 Lip 50.5 Hc 3 557 Kcal 44,4 Prot 17,6 Lip 53.4 Hc 4 710 Kcal 28,1 Prot 26,6 Lip 88.4 Hc 5
Lentejas guisadas Menestra de verduras Sopa de puchero Patatas con pescado
Tortilla de patata Salchichas cocidas al horno Trasero de pollo asado Burguer meat de ternera en salsa
Ensalada de lechuga y aceitunas Patatas dado Verduras variadas Arroz pilaf
Fruta del tiempo Danonino Petitdino Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan
758 Kcal 34,6 Prot 29,8 Lip 85.9 Hc 8 427 Kcal 17,6 Prot 12,1 Lip 128.9 Hc 9 649 Kcal 22,9 Prot 21,8 Lip 89.5 Hc 10 379 Kcal 29,5 Prot 12 Lip 37.6 Hc 11 633 Kcal 30,5 Prot 24,1 Lip 72.4 Hc 12
Espirales con tomate y at(in Alubias blancas estofadas Crema de zanahorias con picatostes Arroz tres delicias Sopa de cocido
Cinta de lomo en salsa Tortilla francesa de jamén york Delicias de merluza Filete de pollo a la manzana Cocido completo
Patatas panadera Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga Calabacin salteado Fruta del tiempo
Yogur sabor Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Pan
Pan Pan Pan Pan
634 Kcal 21,9 Prot 30,8 Lip 63.8 Hc 15 596 Kcal 30,7 Prot 14,8 Lip 83.9 Hc 16 723 Kcal 26,3 Prot 32,4 Lip 89.6 Hc 17 587 Kcal 44,3 Prot 22 Lip 49.6 Hc 18 647 Kcal 14,1 Prot 28,1 Lip 83.4 Hc 19
Judias verdes con patata y zanahoria Macarrones con tomate Alubias pintas con arroz integral Sopa de lluvia Patatas estofadas
Albéndigas de ternera y cerdo en salsa Merluza al horno Tortilla de patata Jamoncitos de pollo en salsa Croquetas y empanadillas
Patatas dado Verduras y patatas al horno Ensalada de lechuga con tomate Champifién y zanahoria Ensalada de lechuga y maiz
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo
Pan Pan integral Pan Pan Pan
545 Kcal 17 Prot 19,2 Lip 74.3 Hc 22 677 Kcal 42 Prot 21,9 Lip 80 Hc 23 694 Kcal 25,3 Prot 30,9 Lip 78.1 Hc 24 633 Kcal 30,5 Prot 24,1 Lip 72.4 Hc 25 764 Kcal 26,9 Prot 28,1 Lip 99 Hc 26

Coditos con salsa de tomate y orégano
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga

Crema de champifién
Burguer meat de ternera en salsa
Patatas panadera

Lentejas estofadas
Merluza a la bilbaina
Jardinera de verduras

Arroz con tomate
Lomo de sajonia en salsa
Brécoli salteado

Sopa de cocido
Cocido completo
Fruta del tiempo

Fruta dsl tiempo Yogur sabor Fruta del tiempo Pan Fruta del tiempo
an Pan Pan Pan
404 Keal 11,4 Prot 6,9 Lip 72.8 He 29  715Kcal 20,1 Prot27,2Lip 962Hc 30

Espirales al ajillo
Merluza en salsa de tomate
Panaché de verduras
Fruta del tiempo
Pan

Crema de verduras
San jacobo
Ensalada de lechuga
Yogur sabor
Pan

Leyendas:

Kcal: Kilocalorias, Kjul: Kilojulios,
P: Proteinas, HC: Hidratos de
Carbono, G: Grasas.

Valores expresados en gramos
por racion.

|'If- . . . .
Una vida activa equivale a una vida saludable.

Menus elaborados y valorados por expertos en nutricién de ALCESA.

El menu incluye pan blanco e integral y de bebida agua. La Fruta natural se alterna segun la temporada y corresponde en invierno a naranja, manzana, peray platano y en verano a
-,&_melocotén, nectarinas, sandia, meldn.... El dia que el postre es lacteo se pone a disposicidon del cliente solicitar fruta como sustitutivo.
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éY para cenar?

Si has comido: \

0 Cereales (arroz o pasta),
patatas o legumbres

Verduras

O

Carne
Pescado
Huevo
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Fruta
Lacteo

O
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/La cena es, \

1 Verduras u hortalizas

N Cereales (arroz o
pasta)

Pescado o huevo
Carne o huevo
Pescado o carne

Lacteo o fruta
fruta

Semana europea de la

reduccion de residuos
20 a 28 de noviembre

Se celebra desde 2009 con la intenciéon de
concienciar a la poblacion sobre la alta cantidad de
residuos que se pueden generar, buscando
alternativas mas sostenibles que cuiden del planeta.

Son muchas las acciones que podemos hacer
individualmente para no generar tantos residuos.
Hay tres palabras clave a tener en cuenta: reducir,

reutilizar y reciclar.
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Por ejemplo: usa solo el papel que necesites o
reutilizalo; consume alimentos frescos no envasados
(y ten en cuenta su caducidad y la cantidad que
necesitas), reutiliza los envases como macetas; usa
botellas y tuppers reutilizables y bolsas de telg;
reutiliza los cuadernos y todo el material que puedas;
reutiliza o dona tu ropa. Y si no puedes reutilizar,

recicla: cada residuo tiene su sitio.

i

Pregumntaa la cocing sies pasible la ingestidn de algon plato par persanasalérgicas-intalemntes, va que puede existir el riesgo de canta minatidn cruzada. 5irequiere una dieta Especific_a para usU4nascon requerimientas especiales
[intalera mtes yalerziash salicite al colegio la elabaracian de un mend especial. [ROC126f2015), ALCESA precenta informaciin sabresustanciasa prmductas que pueden causaralergiasa intaleransias a dispasician del consumidar en el

,_centra [Rta. 11652011}



