Colegio Sagrado Corazon Valladolid

LUNES

MARTES

OCTUBRE

MIERCOLES

Sin GLUTEN

JUEVES

VIERNES

Keal HC Lip Prot

634 73 25 30
Paella de pollo y verduritas de la
huerta

Filete de pollo con salsa de setas de
temporada

Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot

588 55 27 32
Alubias blancas guisadas ala
jardinera

Tortilla francesa
Ensalada de lechuga
Yogur

Keal HE Up Prot

564 69 18 31
Pasta s/g-h al pomodoro con hierbas
aromaticas

Ragout de pavo guisado al estilo
tradicional

Rodgjitas de tomate alifado
Fruta de temporada

K_cg_l HC LIP Pr_c\t
) 499 53 19 29
Guiso de patatas ala riojana con
chorizo
Suprema de merluza con salsa marinera
Pisto de verduras casero

Yogur

Keal HC Lip Prot

7 586 47 21 51
Guisantes salteados con virutas de
jamén

Estofado de ternera guisado a la
cazadora

Patatas délar
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot
10 460 33 21 34
Crema de calabaza natural
Jamoncitos de pollo asados con salsa
chilindrén
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot
11 614 66 24 35
Pasta s/g-h ala carbonara con lardones
de bacon
Lomos de jurel al horno con ajos
confitados y perejil
Asadillo de tomate y pimientos alifiados
con comino

Yogur

Keal HC Lip Prat
12 692 57 33 42
Cocido tradicional completo
Lomo de cerdo al horno

Patatas a lo pobre con pimientos y
cebolla pochada

Fruta de temporada

Kcal HC Lip Prat
13 595 48 34 22
Judias verdes rehogadas con tomate,
patatas y virutas de jamoén
Tortilla de patata
Ensalada de tomate

Danonino

Keal Lip Prot

HC
14 487 63 16 23
Wok de arroz salteado con pollo

Suprema de merluza al horno con ajos
confitados y perejil

Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Kzl HC Lip

Prot
17 478 52 16 31
Alubias pintas guisadas ala jardinera

Filete de merluza al horno con picada
de perejil fresco

Brécoli rehogado con djito y cebolla
pochada

Fruta de temporada

HC Lip Prot

Keal
18 617 66 26 29
Arroz con pollo y verduritas

Hamburguesa de ternera de elaboracién
casera ala plancha

Champifiones salteados con ajito y
cebolla pochada

Yogur

Keal HC

19 789 131
Hulk cream soup

Pizza de jamon sin alérgenos
Helado

Prot

tip
22 18

Kcal HC Lip Prot
20 524 63 16 31
Pasta s/g-h al pomodoro con hierbas
aromaticas

Filete de abadejo al horno con picada
de perejil fresco

Ensalada de lechuga
Yogur

Kcal Lip Prot

HC
21 559 72 18 24
Bio lentejas de cultivo ecoldgico
guisadas ala jardinera

Tortilla de patata y chorizo
Ensalada de tomate
Fruta de temporada

; Keal HC Lip Prot
24 489 59 15 29
Pasta s/g con salsa de tomate casera

Lomos de jurel al horno con limén
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Lip Prot

Keal HC
25 596 64 30 16
Crema de calabacin natural
Tortilla de patata
Rodajitas de berenjena asada

Natillas de vainilla

Keal HC Lp Prot
26 534 55 19 35
Alubias blancas guisadas con chorizo

Suprema de merluza al horno con ajos
confitados y perejil

Ensalada de tomate
Fruta de temporada

Keal

779

Prot

HC Lip
27 69 39 40

Arroz a banda

Albéndigas de ternera caseras con salsa
de tomate

Verduritas salteadas con ajilimojili
Yogur

l__tcel H; Lip Prot
28 698 62 33 37
Garbanzos guisados con zanahorias

Magro de cerdo estofado al estilo
tradicional

Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot

31 476 62 15 23
Pasta s/g-h al pomodoro con hierbas
aromadticas

Filete de merluza al horno con picada
de perejil fresco

Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada




Equilibra OTETE

Si has comido:

0% Agua

VITAMINAS
Y MINERALES

Verduras, hortalizas

O
Fruta 2 5%

PROTEINA

Legumbre, pescado,

carne, huevo
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25%
HIDRATOS
DE CARBONO
Patata, pasta, arroz

Es recomendable cenar:

&

VERDURAS COCINADAS

%Y HORTAUIZAS CRUDAS EN ENSALADA

HORTALIZAS CRUDAS EN ENSALADA | 4P VERDURAS COCINADAS

=% LEGUMBRE | @@ CARNE & Pescabo () HUEVO
&) CARNE : & pPescAD0 @1 HUEVO  -<%us LEGUMBRE
& PEscADO &) CARNE (00 HUEVO  -w%is LEGUMBRE
@0 Huevo & PESCADO @g) CARNE  -w%i LEGUMBRE
@y paTATA i A% PASTA/ARROZ

4% PASTA/ARROZ @ PATATA

Despierta &
— desayuna

/
2 = Ayuda al desarrollo fisico. F—/
3 = Mejorala concentracion y el rendimiento escolar.

l|-. Previene la obesidad. % %

Hidratos |
de carbono |
(cereales, pan) /

(’Yogur leche descremada
queso, pavo)

#SOY

SOSTENIBLE

iElige productos a granel!

Compra alimentos sin envases,
se reducirdn considerablemente
los residuos.

?rendcendo
omer

by sodexo
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