
 
  

KCal 784 HC 101 Pr 25 Lip 27 KCal 489 HC 25 Pr 29 Lip 29 KCal 759 HC 62 Pr 39 Lip 37 KCal 560 HC 54 Pr 28 Lip 24 KCal 851 HC 86 Pr 39 Lip 36

KCal 708 HC 74 Pr 38 Lip 28 KCal 556 HC 52 Pr 38 Lip 18 KCal 526 HC 35 Pr 25 Lip 30 KCal 832 HC 95 Pr 36 Lip 32 KCal 535 HC 31 Pr 28 Lip 31

KCal 599 HC 73 Pr 30 Lip 19 KCal 669 HC 58 Pr 32 Lip 33 KCal 592 HC 60 Pr 47 Lip 16 KCal 536 HC 40 Pr 37 Lip 24 KCal 762 HC 84 Pr 29 Lip 30

KCal 721 HC 79 Pr 32 Lip 30 KCal 531 HC 50 Pr 28 Lip 22 KCal 781 HC 82 Pr 37 Lip 31

COLEGIO PALACIO DE GRANDA ENERO 2024

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES
9 10 11 12

DESDE 5º DE PRIMARIA HASTA BACHILLERATO

Macarrones con tomate y chorizo Crema de Calabacín Lentejas con chorizo Sopa de ave con fideos Lentejas con chorizo

Judías verdes salteadas Pure de lentejas Fabes estofadas Puré de lentejas

Muslo de pollo asado Tortilla de patata Estofado de ternera Tortilla de patata

Filete de lomo a la plancha Filete de pollo a la plancha Revuelto de jamon york Albóndigas en salsa Revuelto de jamón york

Verduras salteadas G: Ensalada de lechuga y tomate Ensalada: lechuga,  tomate, atún y cebolla G: Patatas fritas G: verdura al vapor

Fabes con chorizo

Fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada y natillas

15 16 17 18 19

Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada

Filete de limanda rebozado Filete de pavo plancha Revuelto de jamon york Estofado de cerdo con guisantes Jamón asado

Filete de limanda a la plancha Chuleta de sajonia a la plancha Canelones de carne gratinados Escalope cerdo empanado Tortilla francesa con atún

22 23 24 25 26
Espaguetis bolognesa Sopa de arroz con pescado Alubias pintas con chorizo Crema de calabaza Lentejas con veduritas

Espaguetis al pesto Rissoto de champiñones Ensalada de alubias Coliflor ajo arriero Pure de lentejas

Filete de merluza a la vizcaína Carne guisada cerdo a la jardinera Tortilla española Pollo asado Pavo guisado 

Fielte de merluza a la plancha con limón Escalopines con salsa de cabrales Revuelto de Champiñón Lomo a la plancha Filete de pavo a la plancha 

G: Ensalada mixta G: Patatas al horno Ensalada: Lechuga, tomate y maiz G: Patatas cocida G: Calabacín plancha

Fruta variada Yogur y Fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada

29 30 31
Arroz con tomate Puré de Verduras Patatas con chorizo

Arroz tres delicias Judia verde con jamon Sopa de fideos

Merluza en salsa verde Hamburguesa en salsa de tomate Tortilla francesa con york VALORACIONES NUTRICIONALES

Merluza a la plancha con limón Chuleta de sajonia a la plancha Tortilla de patata POR CADA 100 GRS DE RACIÓN

Ensalada: lechuga y tomate G: Verduras salteadas Ensalada: lechuga, tomate y zanahoria

Yogur Fruta variada y natillas Fruta variada

8

Ensalada de pasta

San Jacobo

G: Ensalada lechuga, tomate y pepino G: verduritas salteadas G: brócoli G: Champiñones al ajillo G: Calabacín rebozado

Macarrones  Bolognesa Garbanzos estofados Crema de zanahoria Arroz con salchicha Crema de verduras

Macarrones a la carbonara Ensalada de garbanzos Menestra de verduras Ensalada de arroz



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA 

Carbohidratos (azucares) 

Su función básica es proporcionar energía. En una dieta equilibrada, el 50-60% 

de la energía total debe ser aportada por los Carbohidratos, pero: 

- Hay que procurar que estos carbohidratos sean compuestos (de 

absorción lenta): Legumbres, arroz integral y cereales integrales (pastas y 

panes integrales…). 

Hay que limitar el consumo de azucares simples (de absorción rápida): azúcar 

de mesa, bollería, bebidas refrescantes industriales, golosinas… 


