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THE BRITISH SCHOOL

huevo Jutnies = '
12 Potaje de judias con 12 Crema de champifiones 12 Cremade calabaza 12 Potaje de garbanzos 12 Arroz con circuma VALORACION NUTRICIONAL SEMANAL
12 SEMANA verduras de temporada 22 Tacos de atin en salsa ¢/ verduras de temporada verduras y pollo. HDRATOSDECARSOND | sa% 55%
22 Fogonero a la plancha 22 macarrones integrales ¢/ Arroz integral salteado 20 20 - GRASAS 3% 3%
¢/ Ensalada de lechugay tomate | en salsa Boloiiesa ¢f Queso con ajo €/ Ensalada ° ¢/ Ensalada de millo y cherry PROTEINAS 16% 16%
KCAL H.C G I P KCAL HLC G ! P KCAL H.C G | P KCAL H.C G P KCAL H.C | G P MEDIA KCAL/ SEMANAL B33 6518
u—mﬁﬁlos: BOD 52% 28% 0% 750 54% 26% 20% 745 55% 8% 17H 1212 54% 35% 11% 909,5 55% 2% 13% [ ]
3-12 aflos 6725 52% 8% 0% 5055 57% 26% 17% 514 55% 8% 17% B11 54% 35% 11% 756 55% 2% 13% SCALG R INGESTA ALMUERTO 33% 36% e |
Al-érg?nusl 4] 'o { ] O (4] ° (4] R o 0‘ 1118 AHDS. 310 AfiOS
. 12 Potaje de arbejas . 12 Crema de puerros . 12 Sopa de fideos ¢/ pollo . 12 Potaje de lentejas . 12 Espirales integrales con salsa - WVALORACION NUTRICIONAL SEMANAL
22 Churros de pescado fritos y verdura de temporada  HIDRATOS DE CARBONO 54% 54% -
22 Lomo a la plancha ¢/ Ensalada| 22 Fogonero encebollado ¢f 22 Ftofado de ternera 22 Pollo a la plancha - GRASAS 29% 20% ~
22 SEMANA tomate, lechuga y zanahoria | Papassancochadas y pimientos ¢/ Ensalada de lechuga y tomate ¢/ Ensalada de millo y cherry PROTEINAS 17% 17% B
KCAL H.L G I L KCAL HL G ! P KCAL H.C G | P KCAL H.C G P KCAL H.C ‘ G P MEDIA KCALS SEMANAL B4 2 5794
13—1.saﬁlos| 77 55% 28% 17% 700 55% 5% 20% 815 55% 27% 18% 1019 53% 3s% 12% 770 3% 30% 17%
}LEANEE! 4705 55% 8% 17% 443 55% 5% 20% 5235 55% 2TH 18% 847 53% 36% 11% 613 52% 30% 18% S CALORIID INGESTA,ALMUERTD 30% 2%
Alérgenos ra Q G o 11-18 ANOS. 3-10 ARIDS -

12 Potaje de garbanzos

12 Potaje de verduras

12 Crema de calabacin

200

12 Potaje de judias

X3

12 Ensalada de pasta

VALORACIGN NUTRICIONAL SEMANAL

22 Croquetas de atin fritos 22 Pechuga de pollo a la plancha 22 Albondigas S cf Atiny | | HIDRATOS DE CARBOTO 54% s4%
' ¢/ Ensalada de of 1 fritas en salsa de tomate 22 Fogonero a la plancha 22 Lomo a la plancha . GRASAS 20% 20%
32 SEMANA tomate, zanahoria y lechuga ¢/ Espaguetis integrales ¢/ Ensalada de lechuga y tomate ¢f Brocoli PROTEINAS 17% 17%
KCAL H.C G | L KCAL HL G | ] KCaL H.C G | P KCAL H.C G P KCaL H.C | G | P MEDIA KCALYSEMANA 9168 643,2 =<
13-18 AfiOS| 1146 55% 35% 10% 638 55% 20% 25% 912 55% 32% 13% 800 52% 28% 20% 1088 55% 28% 17% | ~ |
312 .M“:IQSI 794 55% 35% 10k 458 55% 20% 25% 655 55% 2% 13% 597 51% 20% 20% 71z 55% 28% 17% SCALERID INGESTA ALMUERTO 34% 36% ol _
atérgenas (B ) © (¢ ] (¢, ] a0 00 11184005 310 Afios
. 12 Potaje de lentejas 12 Espaguetis integrales . 12 Crema de zanahorias . 12 Potaje de arbejas . 12 Sopa de tomate VALORACION NUTRICIONAL SEMANAL
¢/ verduras de temporada ala Carbonara 29 Fogonero empanado frito - HIDRATOS DE CARBOND 56% 56%
22 Jamoncitos de pollo fritos 22 T 22 Paella de marisco 29 Estofado de pavo - GRASAS 26% 26%
42 SEMANA  c¢/Arroz integral y tomates cherry y Fogonero con verduras de temporada ¢/ Ensalada de millo y cherry PROTEINAS 16% 16%
KCAL HL G | P KCAL HL G | P KCAL H.C G | P KCAL H.C G P KCAL H.C | G P MEDIA KCALfSEMANA 29454 (=]
13-18 AflOS| 1496 55% 30% 15% 968 0% 15% 15% 685 60% 8% 12% 741 s3% % 5% 837 54% st 11%
3-12 aflos T2 55% 30% 15% B42 60% 15% 15% 537 60% 28% 12% 538 53% 2% 25% Epss 54% 3I5% 11% SO RKE INGESTALMUERTD [ 3I5% [ ITH
Alkérgenos fB 0 0' e ° G e‘} G 13-1B ANOS  3-12 ARNOS
HC [ [ secaldREg keal 13-18 aiios . Siempre acompafia al mend; . 3-12 aiios keal DISTRIBUCION MEDIA INGESTA ALMUERZO
45-55% | 30-35% | 12-15% 30-35% T90-1100 Kcal 150-200gr ~—— POSTRE: FRUTA DE TEMPORADA 100-150 gr 600-790 Kcal PERFIL CALORIC O SEGUN NORMATIVA
E"’" I i I T e = 60Gr - PANDIARIO E INTEGRAL 2/SEMANA - 30 gr == b R R

Se ofrece yogures de sabor el 1°y 3° mes de cada mes.
Se ofrece gofio 2 veces / semana con legumbres.
Se utiliza siempre para cocinar Sal Yodada.




