Pastries, sweets...

SECONDARY/
BACCALAUREATE:

Breakfast:

A glass of milk & cookies
Mid-afternoon snack:

Liquid yogurt portion & fruit
Afternoon snack:

Sandwich & juice

Occasional consumption

Fatty and co

|d meats

Daily consumption

2 portions: Lean meat, fish, eggs,
pulses and nuts

3-5 portions
Preferably olive oil

2-4 portions:

Milk, yogurt and cheese

>3 portions
Vegetables, fruits

2 portions:

Greens and vegetables

HUERTA

CARABANA

Fruits, greens and vegetables served by Huerta de Carabana

4-6 portions
Bread, cereals, rice,
pasta, potatoes




liceo

Arroz con tomate casero

*
Croquetas de jamén

Ensalada césar

*
Fruta de temporada

Alubias estofadas

*
Carne de cerdo guisada

Ensalada campera

*
Fruta de temporada

Crema de puerros y legumbre

*
Albéndigas en salsa

Arroz 3 delicias

*
Fruta de temporada

* Menu libre de aceite de palma.

Espaguetis con ajo y queso

*

Pescadilla con tomate

Ensalada campera

*
Fruta de temporada

Arroz con alubias

*
Filete ruso en salsa

Ensaladilla rusa

*
Fruta de temporada

Crema de calabaza

*
Lomo plancha

Ensalada campera

*
Fruta de temporada

Puré de calabacin

*
Pollo al curry

Arroz pilaf

*
Fruta de temporada

NOVIEMBRE

SECONDARY / BACCALAUREATE

Sopa de cocido

*
Cocido completo

Ensalada mixta

*
Fruta de temporada

Lentejas estofadas

*
Tortilla de patata

Judias verdes

*
Fruta de temporada

Sopa de cocido

*
Cocido completo

Brocoli

*
Fruta de temporada

Lentejas con verduras

*
Tortilla de patatas

Ensalada mixta

*
Fruta de temporada

Arroz a la cubana

*
Ragut de cerdo en salsa

Brocoli

*
Fruta de temporada

Crema de zanahoria y boniato

*
Pechuga de pollo plancha

Arroz salteado

*
Fruta de temporada

Judias verdes

*
Pollo asado al romero

Ensalada de pasta

*
Fruta de temporada

Macarrones con tomate y
albahaca

*
Pescadilla a la andaluza

Judias verdes

*
Fruta de temporada

Crema de calabaciny
legumbres

*
Pollo asado

Ensalada de pasta

*
Fruta de temporada

Fusili a la napolitana

*
Merluza al horno

Pisto manchego

*

Fruta de temporada

Tallarines a la crema

*
Palometa en salsa

Ensalada mediterranea

*

Fruta de temporada

Paella de verduras y setas

*
Jamon braseado

Ensaladilla rusa

*
Fruta de temporada

* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricidn, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con

alto contenido en azucares.

* Disponible en Secretaria la informacion de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista N° Colegiado CV 01965.



liceo

Arroz con tomate casero

*

Croquetas de jamén S/P// Pollo
asado

Ensalada césar S/P

*
Fruta de temporada

Alubias estofadas

*
Carne de cerdo guisada

Ensalada campera S/P

*

Fruta de temporada

Crema de puerros y legumbre

*

Albéndigas en salsa

Arroz 3 delicias

*

Fruta de temporada

* Menu libre de aceite de palma.

Espaguetis con ajo y queso

*
Tortilla francesa

Ensalada campera S/P

*

Fruta de temporada

Arroz con alubias

*
Filete ruso en salsa

Ensaladilla rusa S/P

*

Fruta de temporada

Crema de calabaza

*
Lomo plancha

Ensalada campera S/P

*

Fruta de temporada

Puré de calabacin

*
Pollo al curry

Arroz pilaf

*

Fruta de temporada

Sopa de cocido

*
Cocido completo

Ensalada mixta

*
Fruta de temporada

Lentejas estofadas

*
Tortilla de patata

Judias verdes

*

Fruta de temporada

Sopa de cocido

*
Cocido completo

Brocoli

*

Fruta de temporada

Lentejas con verduras

*
Tortilla de patatas

Ensalada mixta

*

Fruta de temporada

Arroz a la cubana

*
Ragut de cerdo en salsa

Brocoli

*

Fruta de temporada

Crema de zanahoria y boniato

*

Pechuga de pollo plancha

Arroz salteado

*

Fruta de temporada

Judias verdes

*
Pollo asado al romero

Ensalada de pasta S/P

*

Fruta de temporada

Macarrones con tomate y
albahaca

*
Lacon a la gallega

Judias verdes

*

Fruta de temporada

NOVIEMBRE

FISH-FREE

Crema de calabaciny
legumbres

*

Pollo asado

Ensalada de pasta S/P

*
Fruta de temporada

Fusili a la napolitana

*
Tortilla de pavo

Pisto manchego

*

Fruta de temporada

Tallarines a la crema

*
Tortilla de queso

Ensalada mediterranea

*

Fruta de temporada

Paella de verduras y setas

*

Jamon braseado

Ensaladilla rusa S/P

*

Fruta de temporada

* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricidn, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con

alto contenido en azucares.

* Disponible en Secretaria la informacion de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista N° Colegiado CV 01965.



liceo

Arroz con tomate casero

*
Pollo asado

Ensalada césar

*

Fruta de temporada

Alubias estofadas

*
Carne de cerdo guisada

Ensalada campera S/H

*

Fruta de temporada

Crema de puerros y legumbre

*

Albéndigas en salsa

Arroz 3 delicias

*

Fruta de temporada

Espaguetis con ajo y queso S/H

*
Pescadilla con tomate

Ensalada campera S/H

*

Fruta de temporada

Arroz con alubias

*
Filete ruso en salsa

Ensaladilla rusa S/H

*

Fruta de temporada

Crema de calabaza

*
Lomo plancha

Ensalada campera S/H

*

Fruta de temporada

Puré de calabacin

*
Pollo al curry

Arroz pilaf

*

Fruta de temporada

Sopa de cocido S/H

*
Cocido completo

Ensalada mixta

*

Fruta de temporada

Lentejas estofadas

*

Pescado a la plancha

Judias verdes

*

Fruta de temporada

Sopa de cocido S/H

*
Cocido completo

Brocoli

*

Fruta de temporada

Lentejas con verduras

*
Pescado en salsa

Ensalada mixta

*

Fruta de temporada

Arroz a la cubana

*
Ragut de cerdo en salsa

Broécoli

*

Fruta de temporada

Crema de zanahoria y boniato

*

Pechuga de pollo plancha

Arroz salteado

*

Fruta de temporada

Judias verdes

*
Pollo asado al romero

Ensalada de pasta S/H

*

Fruta de temporada

Macarrones con tomate y
albahaca S/H

*
Pescadilla al horno

Judias verdes

*

Fruta de temporada

NOVIEMBRE

EGG-FREE

Crema de calabaciny
legumbres

*
Pollo asado

Ensalada de pasta S/H

*
Fruta de temporada

Fusili a la napolitana S/H

*
Merluza al horno

Pisto manchego

*

Fruta de temporada

Tallarines a la crema S/H

*
Palometa en salsa

Ensalada mediterranea

*

Fruta de temporada

Paella de verduras y setas

*
Jamon braseado

Ensaladilla rusa S/H

*

Fruta de temporada

* Menu libre de aceite de palma.

* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricidn, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con
alto contenido en azucares.

* Disponible en Secretaria la informacion de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista N° Colegiado CV 01965.



liceo

Arroz con tomate casero

*
Pollo asado

Ensalada césar

*

Fruta de temporada

Alubias estofadas

*
Carne de cerdo guisada

Ensalada campera

*

Fruta de temporada

Crema de puerros y legumbre

*

Albéndigas en salsa

Arroz 3 delicias

*

Fruta de temporada

* Menu libre de aceite de palma.

Espaguetis con ajo y queso S/L

*

Pescadilla con tomate

Ensalada campera

*
Fruta de temporada

Arroz con alubias

*
Filete ruso en salsa

Ensaladilla rusa S/L

*

Fruta de temporada

Crema de calabaza

*
Lomo plancha

Ensalada campera

*
Fruta de temporada

Puré de calabacin

*
Pollo al curry

Arroz pilaf

*
Fruta de temporada

Sopa de cocido

*
Cocido completo

Ensalada mixta

*
Fruta de temporada

Lentejas estofadas

*
Tortilla de patata

Judias verdes

*
Fruta de temporada

Sopa de cocido

*
Cocido completo

Brocoli

*
Fruta de temporada

Lentejas con verduras

*
Tortilla de patatas

Ensalada mixta

*
Fruta de temporada

Arroz a la cubana

*
Ragut de cerdo en salsa

Broécoli

*
Fruta de temporada

Crema de zanahoria y boniato

*
Pechuga de pollo plancha

Arroz salteado

*
Fruta de temporada

Judias verdes

*
Pollo asado al romero

Ensalada de pasta S/L

*
Fruta de temporada

Macarrones con tomate y
albahaca

*

Pescadilla a la andaluza

Judias verdes

*

Fruta de temporada

NOVIEMBRE

LACTOSE-FREE

Crema de calabaciny
legumbres

*
Pollo asado

Ensalada de pasta S/L

*

Fruta de temporada

Fusili a la napolitana

*
Merluza al horno

Pisto manchego

*

Fruta de temporada

Tallarines con tomate

*
Palometa en salsa

Ensalada mediterranea

*

Fruta de temporada

Paella de verduras y setas

*

Jamon braseado

Ensaladilla rusa S/L

*

Fruta de temporada

* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricidn, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con

alto contenido en azucares.

* Disponible en Secretaria la informacion de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista N° Colegiado CV 01965.



liceo

Arroz con tomate casero

*
Croquetas de jamén S/G

Ensalada césar S/G

*
Fruta de temporada

Alubias estofadas

*
Carne de cerdo guisada

Ensalada campera

*
Fruta de temporada

Crema de puerros y legumbre

*
Albéndigas en salsa S/G

Arroz 3 delicias

*
Fruta de temporada

* Menu libre de aceite de palma.

Espaguetis con ajo y queso S/G

*

Pescadilla con tomate

Ensalada campera

*

Fruta de temporada

Arroz con alubias

*
Filete ruso en salsa S/G

Ensaladilla rusa

*
Fruta de temporada

Crema de calabaza

*
Lomo plancha

Ensalada campera

*
Fruta de temporada

Puré de calabacin

*
Pollo al curry S/G

Arroz pilaf

*
Fruta de temporada

Sopa de cocido S/G

*
Cocido completo

Ensalada mixta

*
Fruta de temporada

Garbanzos estofados

*
Tortilla de patata

Judias verdes

*
Fruta de temporada

Sopa de cocido S/G

*
Cocido completo

Brocoli

*
Fruta de temporada

Garbanzos con verduras

*
Tortilla de patatas

Ensalada mixta

*
Fruta de temporada

Arroz a la cubana

*
Ragut de cerdo en salsa

Broécoli

*
Fruta de temporada

Crema de zanahoria y boniato

*
Pechuga de pollo plancha

Arroz salteado

*
Fruta de temporada

Judias verdes

*
Pollo asado al romero

Ensalada de pasta S/G

*
Fruta de temporada

Macarrones con tomate y
albahaca S/G

*
Pescadilla al horno

Judias verdes

*
Fruta de temporada

NOVIEMBRE

GLUTEN-FREE

Crema de calabaciny
legumbres

*
Pollo asado

Ensalada de pasta S/G

*
Fruta de temporada

Fusili a la napolitana S/G

*
Merluza al horno

Pisto manchego

*
Fruta de temporada

Tallarines a la crema S/G

*
Palometa en salsa

Ensalada mediterranea

*
Fruta de temporada

Paella de verduras y setas

*
Jamon braseado

Ensaladilla rusa

*
Fruta de temporada

* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricidn, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con

alto contenido en azucares.

* Disponible en Secretaria la informacion de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista N° Colegiado CV 01965.



liceo

Crema de col lombarda 'y
manzana

*

Muslo de pollo al horno con
patata y romero

*

Fruta de temporada

Caldo de pollo con verduras y
garbanzos

*

Huevos rotos con champifiones y
queso de cabra

*

Fruta de temporada

Salteado de pimientos de
colores con champifiones y

pimienta negra Dados de calabaza y cebolla con

queso de cabra al horno
*
Fajita integral con pechuga de pollo, *

tomate, cebollay salsa de yogur Huevo rotos con dados de patata
casera asada

*

Fruta de temporada

Pisto de verduras con quinoa

*

Fruta de temporada

Caldo de pollo y verduras con

fideos integrales
*

Dorada al horno con oréganoy

pimentén rojo *

Tortilla francesa

* *
Fruta de temporada Fruta de temporada

Coliflor al horno con queso
mozzarella y pimentén rojo

*

Sepia a la plancha con bastones
de boniato asado

*
Fruta de temporada

* Menu libre de aceite de palma.

Steamed Broccoli with Goat
Cheese
*

Tortilla francesa con patata al
microondas con pimenton rojo

*

Fruta de temporada

Crema de espiancas, cebollay
patata

*

Alitas de pollo al horno con
especias al gusto

*

Fruta de temporada

Ensalada de ricula, granada y
cebolla con queso fresco

*

Salteado de gambitas con
gnocchisy verduras

*

Fruta de temporada

Ensalada de tomate, pepinoy
cebolla
*

Hamburguesa de tenera con
queso de cabra y patata asadas

*
Fruta de temporada

NOVIEMBRE

SUGGESTED DINNERS

Judias verdes salteadas con
pimentén rojo y patata

*

Salmén al horno con salsa de
mostaza y miel

*

Fruta de temporada

Hervido valenciano

*

Lubina al horno con ajitos y
rodajas de limén

*

Fruta de temporada

Crema de calabaza y zanahoria
con pimienta negra

*

Tortilla francesa con jamén y
boniato asado

*
Fruta de temporada

Crema de champifiones, cebollay

Menestra de col, brécoli y
corazones de alcachofa

*

Tortilla de boniato con queso
de cabra

*

Fruta de temporada

Guisantes salteado con tomate
triturado y cebolla

*

Muslo de pollo al horno con
patatay romero

*

Fruta de temporada

Coles de bruselas salteadas con
patata

*

Pechugas de pollo a la placha
con pimeintos verdes

*

Fruta de temporada

Ensalada valenciana

patata
*

Pizza casera
*
Huevos revueltos con aguacate *

Fruta de temporada
*

Fruta de temporada

* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricidn, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con

alto contenido en azucares.

* Disponible en Secretaria la informacion de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista N° Colegiado CV 01965.



NOVEMBER / NOVIEMBRE

CENAS RECOMENDADAS
SUGGESTED DINNERS

liceocuropeo

Cereales (trigo, centeno, arroz, maiz, avena,
sorgo, quinoa) Derivados de los cereales (pan,

Hidratos de carbono

CEREALES Y hari ¢ lletas) L bres (lentei complejos, Vitaminas Alimentos
DERIVADOS arinas, pas af, galletas) Legum .res (lentejas, hidrosolubles, Fibra, energéticos
garbanzos, soja, habas secas, guisantes secos) Proteinas vegetales
Hortalizas féculas (batata, boniato)
Frutas (cereza, ciruela, limén, naranja, mandarina,
fresa, platano, pera, manzana, granada, mango, Fibra
FRUTAS, papaya), Hortalizas y verduras (acelga, alcachofa, Vitaminas Alimentos
HORTALIZAS berenjena, calabacin, calabaza, canénigo, cebolla, Minerales reguladores de
Y VERDURAS col, coliflor, champifién, esparrago, espinaca, judia o funciones internas
) . o Antioxidantes
verde, lechuga, guisante, pepino, pimiento,
remolacha, tomate, zanahoria)
Leche (con nata, semi desnatada o desnatada)
s 1 Yogur (natural, con cereales, con frutas, entero, .
= . desnatado) Queso (emmental, blanco desnatado, Proteina Alimentos
= ' = | LACTEOS cammembert, burgos, gruyere, manchego, Calcio constructores
- chedar, parmesano, roquefort, curado, (regenerar tejidos y
semicurado) células)
Carnes rojas (vaca, cordero) Carnes blancas
géSRé\IAFDSOS (pollp, pavo, codorniz,’ conejo, liebre), Pescados y Proteina Alimentos
< - MARISCOS’ mariscos (anchoa, atun, bacalao, besugo, caballa, Vitaminas constructores
Q== gee Y HUEVOS calamar, dorada, gallo, lubina, mejillén, merluza, Minerales (regenerar tejidos y
salmon), huevos. células)
ACEITES Aceites vegetales (soja, maiz y girasol) Aceites de Vitaminas
' frutos (oliva, uva) Grasas (manteca, mantequilla, ,Vitaminas liposolubles i lubles Acid
GRASAS Y margarina, aceitunas, coco) Dulces (caramelo, Acidos grasos esenciales Iposolubles F' 0s
DULCES grasos esenciales

chucherias, miel, dulce de leche)

Si hemos comido... Podemos cenar...

Cereales o legumbres Hortalizas, legumbres cocidas o verduras
Verduras Cereales
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne blanca o huevo
Huevo Pescado o carne blanca
Fruta Lacteos o fruta
Lacteos Fruta




	LUNCH MENU
	A healthy diet must combine…
	SECONDARY/BACCALAUREATE
	SECONDARY/
	BACCALAUREATE:
	Pastries, sweets…
	Occasional consumption
	Fatty and cold meats
	Daily consumption
	2 portions: Lean meat, ﬁsh, eggs,
	pulses and nuts
	3-5 portions Preferably olive oil
	>3 portions
	Vegetables, fruits
	2-4 portions:
	Milk, yogurt and cheese
	4-6 portions
	2 portions:
	Greens and vegetables
	Bread, cereals, rice,
	pasta, potatoes
	Fruits, greens and vegetables served by Huerta de Carabaña

	SPORT + WATER
	NOVEMBER / NOVIEMBRE

	SECUNDARIA / BACHILLERATO

	SECONDARY / BACCALAUREATE
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	853.8 KCAL;  117.4 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855.3 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	854.8 KCAL;  117.5 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	859.2 KCAL;  118.1 G HDC; 28.6 G GRASAS;  32.2 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32.1 G PROT

	* Menú libre de aceite de palma.
	* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutrición, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido en azúcares.
	* Disponible en Secretaría la información de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista Nº Colegiado CV 01965.

	NOVEMBER / NOVIEMBRE
	SIN PESCADO

	FISH-FREE
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	853.8 KCAL;  117.4 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855.3 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	854.8 KCAL;  117.5 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	859.2 KCAL;  118.1 G HDC; 28.6 G GRASAS;  32.2 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32.1 G PROT

	* Menú libre de aceite de palma.
	* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutrición, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido en azúcares.
	* Disponible en Secretaría la información de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista Nº Colegiado CV 01965.

	NOVEMBER / NOVIEMBRE
	SIN HUEVO

	EGG-FREE
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	853.8 KCAL;  117.4 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855.3 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	854.8 KCAL;  117.5 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	859.2 KCAL;  118.1 G HDC; 28.6 G GRASAS;  32.2 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32.1 G PROT

	* Menú libre de aceite de palma.
	* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutrición, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido en azúcares.
	* Disponible en Secretaría la información de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista Nº Colegiado CV 01965.

	NOVEMBER / NOVIEMBRE
	SIN LACTOSA

	LACTOSE-FREE
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	853.8 KCAL;  117.4 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855.3 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	854.8 KCAL;  117.5 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	859.2 KCAL;  118.1 G HDC; 28.6 G GRASAS;  32.2 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32.1 G PROT

	* Menú libre de aceite de palma.
	* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutrición, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido en azúcares.
	* Disponible en Secretaría la información de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista Nº Colegiado CV 01965.

	NOVEMBER / NOVIEMBRE
	SIN GLUTEN

	GLUTEN-FREE
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	853.8 KCAL;  117.4 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855.3 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	854.8 KCAL;  117.5 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	859.2 KCAL;  118.1 G HDC; 28.6 G GRASAS;  32.2 G PROT


	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	855 KCAL;  117.6 G HDC; 28.5 G GRASAS;  32.1 G PROT

	* Menú libre de aceite de palma.
	* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutrición, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido en azúcares.
	* Disponible en Secretaría la información de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista Nº Colegiado CV 01965.

	NOVEMBER / NOVIEMBRE
	CENAS RECOMENDADAS

	SUGGESTED DINNERS
	*
	*
	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	636 KCAL;  87.4 G HDC; 21.2 G GRASAS;  23.9 G PROT

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	642 KCAL;  88.3 G HDC; 21.4 G GRASAS;  24.1 G PROT

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	678 KCAL;  93.2 G HDC; 22.6 G GRASAS;  25.4 G PROT

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	682 KCAL;  93.7 G HDC; 22.7 G GRASAS;  25.6 G PROT

	*
	*

	Fruta de temporada
	Seasonal fruit
	640 KCAL;  88 G HDC; 21.3 G GRASAS;  24 G PROT

	* Menú libre de aceite de palma.
	* Se aplican los criterios marcados por la Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutrición, reduciendo el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido en azúcares.
	* Disponible en Secretaría la información de alérgenos de todos nuestros platos. Nutricionista Nº Colegiado CV 01965.

	NOVEMBER / NOVIEMBRE
	CENAS RECOMENDADAS

	SUGGESTED DINNERS
	GRUPO DE ALIMENTOS
	EJEMPLOS
	NUTRIENTE PRINCIPAL
	FUNCIÓN PRINCIPAL
	CEREALES Y
	DERIVADOS
	Alimentos reguladores de funciones internas

	FRUTAS,
	HORTALIZAS
	Y VERDURAS
	655.2 KCAL; 90 G HDC; 21.8 G GRASAS;  24.5 G PROT
	Alimentos constructores (regenerar tejidos y células)

	LÁCTEOS
	CARNES,
	PESCADOS,
	MARISCOS
	Y HUEVOS
	ACEITES,
	GRASAS Y
	DULCES



