M E N U Septiembre 2026 Todos los dias se ofrecera gazpacho G S D

_ y N educacion
SIN GLUTEN D &
LUNES

Brécoli con jamén (Rehogado) Ensalada de ave (Ingredi en crudo y huevo Lentejas de cultivo ecolégico a la jardinera Ensalada de pasta sin gluten (Ingredientes en crudo
Albéndigas en salsa i cocido) (Estofado) y pasta cocida)

Patatas dado horneada Merluza a la marinera (Horneado) Ragout de pollo al ajillo (Rehogado) Palometa con salsa de tomate (Horneado)

Pan sin gluten y agua Zanahorias rehogadas con ajo Arroz pilaw (Rehogado y cocido) Ensalada de lechuga (En crudo)

Sandia Pan sin gluten y agua Pan sin gluten y agua Pan sin gluten y agua

Pera Platano Yogur natural con o sin aziicar/fruta
KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g)
633,38 24,46 60,49 31,29 11,22 586,61 5522 4484 1895 441 1030,82 63,84 122,69 30,04 6,56 602,44 44,66 41,32 27,74 6,11
7 LUNES |8 MARTES |9 MIERCOLES |10 JUEVES VIERNES
Paella mixta (Cocido, rehogado) Macarrones a la boloiiesa sin gluten/sin huevo Crema de calabacin (Cocido) Ensaladilla rusa (Ingredi cocidos) Judias verdes con salsa de tomate (Cocidas,

Cinta de lomo al ajillo (Horneada) (Cocido, rehogado) Filete de pollo empanado sin gluten (Frito) Hamburguesa de garbanzos rehogadas)
Ensalada de lechuga y horia rallada (En crudo) Merluza al horno Patatas dado horneada Ensalada de tomate (En crudo) Tortilla de patata (Horneado)
Pan sin gluten y agua Ensalada mixta con queso (En crudo) Pan sin gluten y agua Pan sin gluten y agua Ensalada mixta de lechuga y acei
Melon Pan sin gluten y agua Yogur natural con o sin azucar/fruta Platano negras (En crudo)
Manzana Pan sin gluten y agua
Naranja
KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g)
696,55 42,57 81,56 21,50 4,74 735,53 36,52 76,68 29,97 10,12 649,45 36,06 6834 2300 528 681,76 23,43 83,95 1547 2,01 724,34 17,47 70,95 38,67 2,17
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES |18 VIERNES

Espaguetls a la carbonara sin gluten (Cocido y ,’ de cultivo ecolé
rehogado) Huevos con atun (Cocido) Contramuslo de pollo al ajillo (Horneado) Garbanzos salteados cocida)

gico con chorizo (Estofado) Arroz tres delicias (Cocido) Puré de verdura (Cocido) Ensalad (Ingredi en crudo y patata

P

Rape en salsa verde sin gluten (Horneado) Ensalada de lechuga (En crudo) Ensalada de tomate (En crudo) Arroz pilaw (Rehogado y cocido) Abadejo a la molinera sin gluten (Frito)
Ensalada mixta de lechuga y acei Pan sin gluten y agua Pan sin gluten y agua Pan sin gluten y agua Ensalada de lechuga y horia rallada (En crudo)
negras (En crudo) Melén Naranja Platano Pan sin gluten y agua
Pan sin gluten y agua Yogur natural con o sin aziicar/fruta
Manzana
KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g)
598,31 38,65 5571 23,35 4,42 607,23 34,03 73,27 1851 3,53 944,26 51,26 79,77 46,51 10,63 818,01 22,02 132,96 19,93 2,69 953,90 49,06 94,49 39,95 6,99
21 LUNES |») MARTES |, MIERCOLES |4 JUEVES VIERNES

Judias verdes con jamén (Rehogadas) Arroz integral con tomate (Cocido) Crema de zanahorias ecoldgicas (Cocido) Sopa de cocido completo sin gluten (Cocido) Fideua de verduras sin gluten/sin huevo (Guiso)
Tortilla de patata (Horneado) Hamburguesa de brécoli sin gluten Cinta de sajonia a la plancha Cocido completo Merluza en salsa alicantina con mayonesa
Ensalada mixta con queso (En crudo) Ensalada de lechuga (En crudo) Patatas a lo provenzal (Horneado) Pan sin gluten y agua (Horneado)
Pan sin gluten y agua Pan sin gluten y agua Pan sin gluten y agua Platano Ensalada de lechuga (En crudo)
Sandia Manzana Yogur natural con o sin azicar/fruta Pan sin gluten y agua
Pera
KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g)
823,89 28,10 70,13 45,78 8,12 507,78 8,34 6539 2191 3,07 694,50 29,01 7559 29,20 5,61 645,65 3555 7591 20,14 6,85 597,31 39,66 47,31 26,12 3,97
2 LUNES
Espirales con tomate sin gluten/sin huevo (Cocido, FESTIVO Arroz con verduras y pollo (Cocido)
rehogado) Tortilla francesa con queso (Horneado)
Chuleta de aguja de cerdo a la plancha Ensalada de tomate (En crudo)
Ensalada mixta de lechuga y acei Pan sin gluten y agua
negras (En crudo) Melén
Pan sin gluten y agua
Manzana
KCAL  Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g) KCAL Prot.(g) Hidr.(g) Lipid.(g) AGS.(g)
687,35 39,72 50,02 3548 9,50 800,45 39,33 74,75 37,11 11,34

S E D CA La SEDCA asesora a GSD en cuestiones relacionadas con la nutricion, revisa
@ ey mends y realiza la valoracion de los platos. En este menu se indican las kilo- En este menu se indican las kilocalorias y macronutrientes (en gramos) de una racién aproximada.
spancla de 1<} D 3 . . .

yGewiasdelaMimentacion  Calorias y macronutrientes (en gramos) de una racion media aproximada.




Pautas para
una cena

equilibrada

La cena debe ser una comida completa, pero ligera para favorecer un descanso reparador y
contribuir a la ingesta adecuada de energia. Constara de un primero, un segundo y un postre.

Debe complementar el resto de las ingestas del dia, por lo que debera estar compuesta por
grupos de alimentos que no se hayan consumido en la comida:

Arroz/pasta, patatas o legumbres Verduras cocinadas u hortalizas crudas
Verduras Arroz/pasta o patatas
Carne (vaca, cerdo, aves) Pescado o huevo
Segundos Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne
Fruta Lacteo o fruta
Lacteo Fruta

- Se recomienda que los alimentos no sean ricos en grasas para facilitar el descanso posterior.
- ELlagua debe ser la bebida de eleccion frente a zumos o refrescos.

- Una dieta equilibrada debe ser variada para poder asegurarnos un buen aporte de todos los
nutrientes.

- Es recomendable ingerir alimentos frescos y de temporada, favoreciendo el consumo de
frutas, hortalizas y legumbres.

- Es importante realizar entre 4 o 5 comidas al dia intentando no saltarnos una de las mas
importantes, el desayuno.

- No podemos olvidarnos de incluir el ejercicio fisico como complemento a una alimentacion
equilibrada.
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