Colegio Italica

SIN LECHE,

Fogonero en salsa verde
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,9,12

acarrones napolitana
Lomo adobado a la plancha
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,12

Puré de patatas
Merluza en salsa alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4

Sopa de fideos
Pollo estofado
Patatas al horno
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9,12

MARTES

Sopa de fideos
Lomo a la castellana
Coliflor salteada
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9,12

Crema de puerros
Chispas de pescado
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4

Sopa de letras

Albondigas de pollo en salsa ‘

Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9,12

spaguetis napolitana
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,12

Ment revisado por Lourdes Casade Osuna. Diplomada en Nutricién Humana )

alada de pasta (sin jamon €O

Merluza a la marinera
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,12

Patatas con choco
Tortilla francesa
Champifiones salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,12,14

Crema de verduras

Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1
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Pechuga de pollo alicantina ;

JUEVES

Crema de zanahoria
Pollo asado
Patatas dados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,12

Crema de calabaza
Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1

Sopa maravilla
Tortilla de patata
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,9

Crema reina
Tortilla de atun
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4
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ALJACATERING

VIERNES

Sopa de fideos
Revuelto de patatas
Coliflor salteada
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,9

Fideos a la cazuela
Merluza en salsa alicantina
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,9,12

Crema de puerros
Jamodn asado en salsa
Berenjenas salteadas

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,12

Patatas con costilla
Bacalao ajoarriero
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,12




VALORACION

NUTRICIONA
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” La dieta mediterranea,
| escudo del corazon

La dieta mediterranea es el mejor
ejemplo de alimentacion saludable,
ya que posee beneficios
clentificamente probados que se
han relacionado con la mejora del
peffil lipidico.

Ademas, es una alimentacion rica en
fibras y antioxidantes. Estos
efectos biolégicos, y muchos mas,
permiten consicerar la Dieta
Mediterranea como una excelente
propuesta para la prevencion de
la enfermedad coronaria.
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Va[or eergéﬁc(ma” 491.9] 601,1 565,5] 566,1 7337] 5335 466.9] 6795| 4405| 656.7 "565.3] 632.9] 5157 560.7] 5325
Valor energético (Kj) 2058,2516,3 2753 42363,92370.3 3070,42233,{2826 4 1965,9 2845, 1849427489 [2456,{21219 2462,426494 2161923494 2229 5
Grasas (g) 17.16| 25,44 2158| 23.22| 21,44 20,74| 22,18 40,06| 16.96] 23,06 12,68] 29,32 23.48| 2118 19,22] 16,46| 19,92| 25,84 20,08
Grasas saturadas () 254| 746 358| 4 | 436 34 | 306] 526| 324 3,86 198] 65 446 446 43 | 244 36| 47| 348
Hidratos de Carbono (g) 56,49| 60,91 83,83 56,91| 67,91 101,31 61,25 54,39 50,69] 80,07 57,83| 72,53 70,25| 49,87 68,03| 88,19| 55,43 56,81| 51,33
Azlcares (q) 236 | 20,24] 24,24] 23,76 20,54 2298| 235 20,76[ 2321 22,98 23.94] 20,32 22,7 22,06 19,82| 235 | 22,42| 22,08 21,74
Proteinas (g) 2198| 27,84 26,74 26 46 21,64 2906| 186 | 19,72| 24,58] 32,98 2044] 23,22 19,9 | 24,42 31,02| 27,08] 25,12] 21,36 32,04
Sal (g) 138] 39 [ 145] 1 | 14 404 163] 301] 088] 16 095 25 143] 1 15[ 158 1 [ 124 145

La Dieta Medliterrdnea es una valiosa
herencia cultural que representa
mucho més gue una pauta
nutricional, es un estilo de vida
equilibrado que recoge recetas,
formas de cocinar, celebraciones,
costumbres, productos tipicos y
actividades humanas diversas.

Algunas de sus principales
caracteristicas son:

@ Utilizar aceite de oliva como
principal grasa.

® Consumir alimentos de origen
vegetal en abundancia.

@ Consumir diariamente productos
lacteos (yogurt y quesos
principalmente) y cereales.

@ Preferir alimentos poco
procesados, frescos, y de
temporada.
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