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LUNES 1

MARTES 2

*SE SIRVE PAN INTEGRAL MARTES Y JUEVES

MIERCOLES 3

RUEDA ANUAL COLEGIO MONTEPINAR CURSO 23-24

JUEVES 4

VIERNES 5

@O0

Ensalada
Arroz a la cubana con tortilla
Salchichas
Fruta fresca de temporada

813,4Kcal - Prot:28,6g - Lip:36,2g - HC:90,7g AGS:9,4g -
Azlcares:18,3g - Sal:3,5g

Ensalada
Lentejas estofadas
Magra con tomate
Fruta fresca de temporada

670,7Kcal - Prot:36,0g - Lip:17,0g - HC:85,0g AGS:3,7g -
Azlcares:20,5¢g - Sal:1,8g

OO0 DD

Ensalada
Macarrones con atdn
Merluza al horno
Fruta fresca de temporada

585,7Kcal - Prot:26,9g - Lip:15,8g - HC:80,1g AGS:2,5g -
Azlcares:17,7g - Sal:1,7g

o0 ) @

Ensalada
Sopa de garbanzos con albdndigas
Tortilla de patatas
Fruta fresca de temporada

808,2Kcal - Prot:40,5g - Lip:34,5g - HC:77,0g AGS:7,8g -
Azlcares:19,2g - Sal:2,9g

Ensalada
Crema de calabacin
Pollo en salsa con patatas
Fruta fresca de temporada

391,8Kcal - Prot:17,9g - Lip:14,4g - HC:44,9g AGS:2,9g -
Azlcares:12,2g - Sal:1,6g

LUNES 8

MARTES 9

MIERCOLES 10

JUEVES 11

VIERNES 12

000 DO

Ensalada
Espeguetis carbonara
Bacaladilla asada
Fruta fresca de temporada

613,2Kcal - Prot:26,3g - Lip:19,7g - HC:79,4g AGS:6,1g -
Azlcares:17,8g - Sal:2,1g

Qo000

Ensalada
Lentejas con chorizo
Tortilla francesa
Fruta fresca de temporada

631,3Kcal - Prot:28,2g - Lip:26,0g - HC:69,2g AGS:6,7g -
Azlcares:17,5g - Sal:2,0g

Ensalada
Arroz con magra y verduras
Caballa en aceite
Fruta fresca de temporada

798,3Kcal - Prot:36,7g - Lip:33,1g - HC:85,9g AGS:6,2g -
Azlcares:16,3g - Sal:2,2g

Ensalada
Crema de calabaza
Asado de pollo
Fruta fresca de temporada

589,3Kcal - Prot:23,7g - Lip:16,0g - HC:80,1g AGS:3,4g -
Azlcares:21,8g - Sal:1,8g

0000

Ensalada
Potaje de garbanzos
Merluzada enharinada
Fruta fresca de temporada

706,5Kcal - Prot:28,8g - Lip:23,6g - HC:87,6g AGS:3,1g -
Azlcares:13,0g - Sal:1,2g

LUNES 15

MARTES 16

MIERCOLES 17

JUEVES 18

VIERNES 19

Q0000
@

Ensalada
Espirales bolofiesa
Varitas de merluza
Fruta fresca de temporada
603,4Kcal - Prot:17,9g - Lip:21,4g - HC:81,8g AGS:5,0g -
Azlcares:12,9g - Sal:2,0g

Ensalada
Arroz con habichuelas
Cinta de lomo al horno
Fruta fresca de temporada

713,2Kcal - Prot:22,5g - Lip:24,4g - HC:94,8g AGS:6,2g -
Azlcares:17,7g - Sal:1,6g

Ensalada
Guiso de merluza
Tortilla de patatas
Fruta fresca de temporada

569,1Kcal - Prot:25,7g - Lip:19,5g - HC:67,1g AGS:3,3g -
Azlcares:18,6g - Sal:3,5g

Ensalada
Lentejas estofadas
Pollo asado
Fruta fresca de temporada

667,7Kcal - Prot:35,2g - Lip:17,9g - HC:82,6g AGS:3,7g -
Azlicares:18,4g - Sal:1,7g

000

Ensalada
Sopa de pescado
Hamburguesa completa
Fruta fresca de temporada

753,5Kcal - Prot:29,7g - Lip:33,1g - HC:79,9g AGS:2,3g -
Azlcares:18,6g - Sal:2,2g

LUNES 22

MARTES 23

MIERCOLES 24

JUEVES 25

VIERNES 26

Ensalada
Lentejas estofadas
Bacaladilla asada
Fruta fresca de temporada
586,0Kcal - Prot:32,9g - Lip:11,8g - HC:80,3g AGS:2,0g -
Azlcares:18,1g - Sal:1,6g

Ensalada
Guiso de pollo
Tortilla francesa
Fruta fresca de temporada

513,7Kcal - Prot:27,8g - Lip:20,0g - HC:55,4g AGS:4,3g -
Azlcares:19,0g - Sal:1,8g

QO DD

Ensalada
Macarrones con atin
Filete de aguja en su jugo
Fruta fresca de temporada

771,4Kcal - Prot:29,1g - Lip:35,5g - HC:80,1g AGS:9,1g -
Azlcares:17,7g - Sal:1,7g

OO0 DO

Ensalada
Sopa de cocido con fideos
Cocido completo
Fruta fresca de temporada

987,4Kcal - Prot:39,9g - Lip:38,3g - HC:109,3g AGS:11,0g -
Azlcares:22,4g - Sal:2,4g

Ensalada
Arroz con magra y verduras
Caballa en aceite
Fruta fresca de temporada

764,9Kcal - Prot:36,4g - Lip:33,2g - HC:78,4g AGS:6,1g -
Azucares:9,6g - Sal:2,2g

LUNES 29

MARTES 30

MIERCOLES 31

JUEVES 1

VIERNES 2

QOO0 DO

Ensalada
Espirales con attn
Tortilla de patatas
Fruta fresca de temporada
669,1Kcal - Prot:20,7g - Lip:23,0g - HC:89,1g AGS:3,9g -
Azlcares:19,7g - Sal:3,5g

Ensalada
Estofado de ternera
Merluza asada
Fruta fresca de temporada

553,7Kcal - Prot:28,7g - Lip:21,5g - HC:56,4g AGS:6,1g -
Azlcares:17,5g - Sal:1,7g

Ensalada
Arroz con habichuelas
Pollo asado
Fruta fresca de temporada

650,8Kcal - Prot:25,8g - Lip:17,2g - HC:92,6g AGS:3,6g -
Azlcares:17,4g - Sal:1,5g

00

Ensalada
Lentejas a la riojana
Lomo adobado
Fruta fresca de temporada

626,9Kcal - Prot:26,2g - Lip:22,2g - HC:73,5g AGS:5,9g -
Azlcares:18,0g - Sal:3,1g

OO0

Ensalada
Fideua de pescado
Tortilla francesa
Fruta fresca de temporada

621,3Kcal - Prot:30,7g - Lip:21,5g - HC:72,6g AGS:4,7g -
Azlcares:11,4g - Sal:2,1g

Observaciones

Las valoraciones nutricionales incluyen el consumo de una racion de pan por ingesta. GLUTEN

Al acompafiar las comidas con pan, deberemos tener en cuenta la presencia de gluten como alérgeno (a excepcion de las

dietas sin gluten)

o LACTEOS

HUEVO MOLUSCOS

o PESCADO o CRUSTACEOS

Los alérgenos del mend tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de mdxima precaucion

o CACAHUETES

o FRUTOS DE CASCARA SESAMO

o SOJA

MOSTAZA ALTRAMUCES

APIO @ AZUFRE Y SULFITO
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GUIA CALENDARIO ESCOLAR MURCIA 2023-2024
AUTONOMO PRIVADO
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