‘ ) S
COLEGIO SAN AGUSTIN-MENU SIN GLUTEN mar-24 SERESCA

& I LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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Energia en kcal. Proteinas, lipidos e hidratos

de carbono en gramos. : .
S/G=Sin Gluten Los datos que se muestragn de la valoracion Wolk de quinoay verduritas
TODOS LOS INGREDIENTES DE CADA nutricional son aproximados. Tortilla de attin
A PLATO Dietista-Nutricionista Tuna omelette
ESTAN ADAPTADOS. SaniraSeria Carcla -
ESTAN ADAPTADOS. TODOS LOS 1% olegad Pimientos/peppers
DIAS DISPONEN DE PAN SIN GLUTEN Fruta Variada/Variated fruit

KCal 530 HC 30 Prot 23 Lip 33
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Garbanzos con verduritas Judias verdes rehogadas Crema de calabacin/Zucchini cream Sopa de fideos S/G/ Arroz con tomate/Tomato rice
Chickpeas with vegetables Green beans Salteado de verudras y patata Soup Paella de verduras
Buffet de ensalada Brdcoli al ajillo/Broccoli Tortilla Salchichas ala plancha Pescado
Jamoncitos asados/Roast chicken Albondigas en salsa de tomate Omelette Fresh Sausages Fish
Champifiones/Mushrooms Meatballs with tomato Lechuga/Lettuce Ensalada de zanahoria Lechuga/lettuce
Fruta variada/Variated fruit Yogurt y fruta variada Fruta en almibar Postre casero/Natillas Fruta Variada/Variated fruit
KCal 686 Prot Lip KCal 418 Prot KCal 753 Prot Kcal 557 HC 28 Prot 17 Lip 41 Kcal 882 HC Prot
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Crema de calabaza Alubias estofadas Pasta S/G napolitana Guisantes con jamdn/Peas with jam Wok de quinoay verduritas
Pumpking cream Beans with vegetables Lenguadina Buffet de ensalada Tortilla de patata
Filete de pollo ala plancha Ensalada de alubias Sole Roti de cerdo estofado con verduras Spanish omelette
Grilled chicken Hamburguesa con tomate Lechuga/Lettuce Pork Stew Champifiones
Pimientos/peppers Grilled burguer with tomato Patata brava Mushrooms
Fruta variada/Variated fruit Yogurt y fruta variada Fruta en almibar Postre casero/Gelatina Fruta variada/Variated fruit
KCal 451 HC Prot 24 KCal 444 Prot KCal 699 HC Prot 664 Prot 34 KCal 757 HC 67 Prot 42 Li
T ] ST _
Cocido completo Patatas a la riojana Wok de arroz con tomate Judias verdes rehogadas Crema de verduras
(sopa de fideos S/G eco, garbanzos Potatoes with sausages Tomato rice Green beans Vegetables cream =
carne, chorizo y morcilla) Wok de patatas con verduras Paella de verduritas Brocoli ajoarriero Buffet de ensalada ﬁ
Eco noodles soup, chickpeas, Pollo ala plancha/Grilled chicken Tortilla/Omelette Albdndigas con salsa de verduras Merluza [Hake
meat, sausage, black pudding) Tomates alifiados Lechuga/lettuce Meatballs with vegetables sauce Patatas fritas/French fries
Fruta variada/Variated fruit Yogurt y fruta variada Fruta en almibar Postre casero/Danonino Fruta variada/Variated fruit
KCal 536 HC 46 Prot 29 Lip 25 KCal 712 Prot Kcal 812 HC 84 Prot 31 Lip 39 KCal 443  HC 28 Prot 25 Lip 24 KCal 588 Prot
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En nuestros comedores,dispo
de servicio SHOWCOOKING en
y cocinain situ personali
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EQUILIBRA
TU DIETA

BALANCE YOUR DIET CADA DIA

EVERY DAY

DPesauvo
Breakfast

WMedia maiiana
WMorwivg snack

Cena
Pinver
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Werienda
Afternoon svack

CADA CONIDA
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Aceites Healthy
saludaleles  olls

Lactess
Pairies
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ST COMEMOS
IF AT LUNCH WE EAT

Arroz, pasta, patatas o legumbres
Rice, pasta, potatoes or legumes

Verduras /V@@etalales
Carve [ Meat
Pescado [ Fish
Huevos [ €495
Frutas [ Fruits

Lacteos [ Dairies
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SERESCA

POR LA NOCHE CENAWMOS
FOR DINNER WE'LL HAVE

Verduras criudas o cocidas
Raw or cooked vegetables

Arroz, pasta, patatas [Rice, pasta, potatoes
Pescado o nevos [ Fish or eggs

Carne o huevo | WMeat or eggs

Carne o pescado | WMeat or fish

Ldcteos o fruta [ Dairies or fruits

Frutas [ Fruits

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA

AGUA

El agua es una sustancia de vital importancia para el organismo, pues es el medio donde
suceden las reacciones quimicas de nuestro organismo. El transporte y la excrecion de
sustancias también se realizan a través de él, en definitiva, EL AGUA ES VIDA. Sin embargo,
no podemos sintetizarla en cantidades suficientes ni almacenarla, de manera que hay que

ingerirla regularmente. Por ello, el agua es un verdadero nutriente que debe formar a2
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