OCTUBRE

COLEGIO TERESIANO DEL PILAR

ALUEIAS GUISADAS

MAGRO A LA PLANCHA O
ESCALOPE CON LECHUGA

POSTRE VARIADO

T95KCAL 30.9F 34 BL 85.60 HC

y
‘l CODILLOS CON TOMATE

POLLO ASADO O
POLLO GUISADO

POSTRE VARIADO

G33KCAL 34.60P 30.60 L 50.60HC

5
—l PATATAS A LA RIOJANA

SALCHICHAS FRESCAS
O SAN JACOBO

POSTRE VARIADO

TITKCAL 20.8P 28.50L 94.70 HC

6
—l ARROZ A LA MILANESA

MERLUZA ROMANA O
LENGUADO EN SALSA

POSTRE VARIADO

B5BKCAL 25.40P 28.90L 69.80HC

7
*.!JDIAS VERDES CON PATATA

ALBONDIGAS O
HAMBURGUESAS EN SALSA

POSTRE VARIADO

BEGKCAL 43.70P 39.20L 76.70 HC

MACARRONES A LA ITALIANA

SALCHICHAS FRANKFURT O
SAN JACOBO

POSTRE VARIADO

769KCAL 31.50P 39.30L 63,10 HC

]
~JUD|AS VERDES CON PATATA

ESCALOPE DE MAGRO
A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

T93KCAL 38.20P 21.90L §5.20 HC

]

FIESTAS

B/

DEL

ﬂl

PILAR

LENTEJAS GUISADAS

HAMBURGUESA O
FILETE RUSQO

POSTRE VARIADO

770KCAL 43 60P 33.10L 66.20 HC

PATATAS BRAVAS O PURE

ESTOFADO A LA JARDINERA
O JAMON ASADO

POSTRE VARIADO

7E0KCAL 32P 24 50L 93.30 HC

18]

BORRAJA CON PATATA

LOMO AL AJILLO O
LOMO ADOBADO

POSTRE VARIADO

S88KCAL 31.10P 26,801 50,30 HC

20

CODILLOS CON TOMATE

MERLUZA A LA ROMANA
O AL HORNO

POSTRE VARIADO

TETKCAL 23P 27 601 104HC

)

PAELLA MIXTA

PECHUGA EMPANADA O
POLLO AL AJILLO

POSTRE VARIADO

GEZKCAL 26 90P 33 301 59 90HC

ESPAGUETIS POMODORO

LENGUADO EN SALSA O
GALLO A LA ANDALUZA

POSTRE VARIADO

T82KCAL 39.10F 29,50L 87.10HC

15
GARBANZOS ESTOFADOS

ALBONDIGAS O HAMBURGUESAS
EN SALSA ESPANOLA

POSTRE VARIADO

BE0KCAL 13.40P 34,3001 69

BORRAJA CON PATATAS

ALBONDIGAS JARDINERA O
HAMBURGUESA A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO
B17KCAL 3129.10F 33.60L 96.80 HC

y activate con Spike

16
DiAS VERDES CON PATATA

SALCHICHAS FRANKFURT
€ SAN JACOBO

POSTRE VARIADO

670 KCAL 30.10P 34 701 56HC

27
PATATAS A LA RIOJANA

JAMONCITOS EN PEPITORIA
O POLLO AL LIMON

POSTRE VARIADO

BABKCAL 29 70P 34 20| 103 HC

28
ARROZ CON TOMATE

ESCALOPEO
MAGRO A LA PLANCHA

POSTRE VARIADO

FA4KCAl 41 30P 28 501 B9 HC

&
GANA UN ANO DE COMEDOR gl‘a'hs

Entra en nuestra web: m%w&ﬁﬁg&%’&@éﬂﬁ‘&ﬁ €8 y
idesclbrelo!

Promacanvalda del | de o a) 1 deochere de 2011

Encuentra mas informacion en nuestra web:

www.elgustodecrecer.es

Mendelaborado porel Departamento
de Nutricion deimnk

APRENDE LAS
PROPORCIONES

RECOMENDADAS

PARA UNA DIETA

EQUILIBRADA:

Hidratos de carbono (patatas, §
arroz, pastas variadas, pan, etc.):
4-6 raciones/dia =

Frutas y verduras —fuente
de vitaminasy minerales—,
yaceite de oliva:

3-5 raciones/dia

Lechey derivados lacteos —ricos
en proteinas y fuente de calcio:
2-4 raciones/dia

Carhes magras, aves, pescados,
huevosy lequmbres:
3-4 raciones/semana

|SETE
Embutidos y carmes grasas:
de manera ocasional L

=

. 8
Duilces, bol!erp

industrialy grasas:
consumoe muy moderado

“Todas estas recomendaciones
deben combinarse con la pricti-
ca regular de ejercicio fisico.

¢ Sabfas que... ?

La piramide niitricional esunaguia

de los alimentos gue se deben consumir
para obtener les nutrientes gue el
CUErpo necesita.
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