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El desayuno es esencial para el
rendimiento escolar de los nifios y ninas.

Se puede repartir el desayuno en 2 ingestas, la
primera y mas importante en casa y la segunda a
media maiiana, durante el recreo.
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Se recomienda hacer 3 comidas principales (desayuno, comida
y cena) y 2 complementarias (media mafana y merienda).
De esa manera se repartiran adecuadamente la energia y los
nutrientes que nuestro organismo necesita a lo largo del dia.
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aportes de nutrientes del
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* Puedes solicitar a nuestro personalla
informacion de sustancias que pueden causar
alergias o intolerancias, en cumplimento del
Reglamento 1169/2011'sobre (a informacion
alimentaria facilitadaal'consumidor.
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NUTRICIONAL PARA FAMILIAS

902 360 030

nutricion360@serunion.elior.com
www.serunion-educa.com
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ENERO 2024
1 2
VACACIONES DE NAVIDAD VACACIONES DE NAVIDAD
8 9
Macarrones con salsa de tomate Alubias blancas con chorizo
: Filete de lomo adobado asado estilo
Abadejo en salsa a la crema . )
provenzal (pimiento rojo, cebolla, tomate)
Con ensalada
Fruta / Pan / Agua Yogurt / pan / agua
Kcal: 650,44; Prot: 33,6; Lip: 13,59; HC: 96,33 Kcal: 640,04; Prot: 28,72; Lip: 15,62; HC: 86,94
15 16
Arroz ecoldgico con salsa de tomate (arroz, Alubias pintas estofadas (alubias, patata,
tomate) zanahoria, pimiento, cebolla, tomate)
Gallo San Pedro a la rotefia con guisantes Hamburguesa mixta al horno
Con ensalada
Fruta / pan / agua Fruta / pan / agua
Kcal: 603,41; Prot: 24,77; Lip: 9,24; HC: 101,49 Kcal: 740,2; Prot: 31,89; Lip: 32,56; HC: 72,43
22 23
. X Arroz con pisto (cebolla, berenjena,
Lentejas con chorizo P
calabacin, pimiento)
. 5 Tortilla de espinacas ( Huevo, patatas,
Merluza a la mediterranea con patatas P . ( P
espinacas)
Con ensalada
Fruta / Pan / Agua Yogurt / pan / agua
Kcal: 697,72; Prot: 25,4; Lip: 28,45; HC: 80,16 Kcal: 656,79; Prot: 16,19; Lip: 16,45; HC: 110,46
29 30

Lentejas a la castellana

Tortilla de patata (patata, huevo)

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua
Keal: 634,1; Prot: 26,87; Lip: 17,02; HC: 87,08

Arroz a la milanesa (arroz, carne picada
mixta, zanahoria, guisantes, cebolla,

Jamoncitos de pollo asados

Con ensalada

Fruta / pan / agua
Kcal: 816,82; Prot: 46,67; Lip: 27,88; HC: 91,81

BASAL

VACACIONES DE NAVIDAD

Sopa de pistones con picadillo (jamén york,
huevo)

Goulash de ternera (zanahoria, pimiento,
puerro, cebolla) con patatas

Fruta / pan/ agua
Kcal: 710,58; Prot: 29,9; Lip: 27; HC: 83,25

Crema de zanahorias

Jamoncitos de pollo asados

Con ensalada
Fruta / pan/ agua
Kcal: 677,24; Prot: 42,15; Lip: 23,4; HC: 69,98

Patatas a la riojana (patata, chorizo,
cebolla, pimiento)

Gallo San Pedro a la rotefia con zanahoria

Fruta / pan/ agua
Kcal: 654,71; Prot: 33,09; Lip: 15,45; HC: 89,09

Sopa de cocido con fideos

Cocido completo (garbanzos, patata,
ternera, tocino, zanahoria)

Fruta / pan / agua
Kcal: 761,88; Prot: 28,52; Lip: 22,6; HC: 103,2

10

17

24

31

VACACIONES DE NAVIDAD

Lentejas a la castellana

Tortilla de patata (patata, huevo)

Con ensalada
Fruta / pan / agua
Kcal: 625,83; Prot: 23,89; Lip: 14,49; HC: 91,91

Sopa de cocido con fideos

Cocido completo (garbanzos, patata,
ternera, tocino, zanahoria)

Fruta / pan / agua
Kcal: 761,88; Prot: 28,52; Lip: 22,6; HC: 103,2

Sopa de lluvia con picadillo (jamén york,
huevo)

Magro de cerdo en salsa de tomate

Con ensalada
Fruta / pan / agua
Kcal: 599,4; Prot: 33,67; Lip: 15,4; HC: 78,61

11

18

25

COLEGIO CENTRAL

VACACIONES DE NAVIDAD

Judias verdes con patatas al ajoarriero

Muslitos de pollo al horno

Con ensalada
Fruta / pan / agua
Kcal: 658,95; Prot: 44; Lip: 23,5; HC: 62,34

Espirales salteados con pollo y verduras
wok

Tortilla francesa

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua
Keal: 662,79; Prot: 28,15; Lip: 17,83; HC: 98,03

Judias verdes salteadas con ajo y cebolla

Escalope de pollo asado

Con ensalada

Fruta / Pan / Agua
Kcal: 535,65; Prot: 31,2; Lip: 18,41; HC: 57,5

12

19

26
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VACACIONES DE NAVIDAD

Macarrones con salsa de tomate - D

Abadejo en salsa a la crema- D

Fruta / pan / agua

Arroz eco con salsa de tomate - D

Gallo San Pedro a la rotefia con guisantes -
D

Fruta / pan / agua

Lentejas a la castellana - D

Merluza a la mediterranea con patatas - D

Fruta / pan / agua

Lentejas a la castellana - D

Tortilla de patatas - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

ENERO 2024

VACACIONES DE NAVIDAD

Alubias blancas estofadas - D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

Alubias pintas estofadas - D

Filete de abadejo al horno - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

Arroz con pisto - D

Tortilla de espinacas - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

Arroz con verduras - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

16

23 |

30

SIN CERDO

VACACIONES DE NAVIDAD

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Goulash de ternera con patatas - D

Fruta / pan / agua

Crema de zanahoria - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

Patatas guisadas con verduras - D

Gallo San Pedro a la rotefia con zanahoria -
D

Fruta / pan / agua

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras - D

Fruta / pan / agua

10

17

24

31

VACACIONES DE NAVIDAD

Lentejas a la castellana - D

Tortilla de patatas - D

Con ensalada
Fruta / pan/ agua

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras - D

Fruta / pan / agua

Sopa de ave con lluvia (caldo sin alérgenos) -
D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

i |

18

25

COLEGIO CENTRAL

VACACIONES DE NAVIDAD

12

Judias verdes con patatas al ajoarriero - D

Muslitos de pollo al horno - D

Con ensalada
Fruta / pan/ agua

19

Espirales salteados con pollo y verduras

wok - D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

26

Judias verdes salteadas con ajo y cebolla -

D

Escalope de pollo asado - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua
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ENERO 2024

VACACIONES DE NAVIDAD VACACIONES DE NAVIDAD

Macarrones con salsa de tomate - D Alubias blancas estofadas - D

Filete de lomo adobado asado estilo
provenzal - D
Con ensalada
Yogurt desnatado / pan / agua

Filete de abadejo al horno con calabacin - D

Compota / Pan / Agua

15 16

Crema de calabaza-D Alubias pintas estofadas - D

Gallo San Pedro a la rotefia con guisantes - Burguer meat (hamburguesa mixta) al
D horno - D
Con ensalada

Compota / Pan / Agua Compota / Pan / Agua

22 23
Lentejas a la castellana - D Crema de calabacin - D
Merluza a la mediterrdnea con patatas - D Tortilla de espinacas - D
Con ensalada
Compota / Pan / Agua Yogurt desnatado / pan / agua
29 30

Lentejas a la castellana - D Crema de calabaza-D

Tortilla francesa - D Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Compota / Pan / Agua

Con ensalada
Yogurt desnatado / pan/ agua

SIN FRUTOS SECOS NI MARISCO

VACACIONES DE NAVIDAD

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Estofado de pollo con patatas - D (sin sal
afiadida)

Compota / Pan / Agua

Crema de zanahoria - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Compota / Pan / Agua

Patatas guisadas con verduras - D

Gallo San Pedro a la rotefia con zanahoria -
D

Compota / Pan / Agua

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras - D

Compota / Pan / Agua

10

17

24

31

VACACIONES DE NAVIDAD

Lentejas a la castellana - D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Compota / Pan / Agua

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras - D

Compota / Pan / Agua

Sopa de ave con lluvia (caldo sin alérgenos) -
D

Magro de cerdo en salsa de tomate - D

Con ensalada
Compota / Pan / Agua

11

18

25

COLEGIO CENTRAL

VACACIONES DE NAVIDAD

Judias verdes con patatas al ajoarriero - D

Muslitos de pollo al horno - D

Con ensalada
Compota / Pan / Agua

Espirales salteados con pollo y verduras
wok - D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Yogurt desnatado / pan / agua

Crema de judias verdes - D

Burguer meat (hamburguesa) de pollo al
horno con calabaza salteada - D (sin sal

Compota / Pan / Agua

12

19

26
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VACACIONES DE NAVIDAD

Pasta (sin gluten, sin huevo) con salsa de
tomate - D

Abadejo en salsa a la crema - D

Fruta / pan / agua

Arroz eco con salsa de tomate - D

Gallo San Pedro a la rotefia con guisantes -
D

Fruta / pan / agua

Lentejas a la castellana - D

Merluza a la mediterranea con patatas - D

Fruta / pan / agua

Lentejas a la castellana - D

Burguer meat (hamburguesa) de ternera al
horno - D
Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

ENERO 2024

VACACIONES DE NAVIDAD

Alubias blancas estofadas - D

Filete de lomo adobado asado estilo

provenzal - D
Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

15

Alubias pintas estofadas - D

Burguer meat (hamburguesa mixta) al

horno - D
Con ensalada

Fruta / pan / agua

22

Arroz con pisto - D

Cinta de lomo fresca al horno - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

29

Arroz a la milanesa - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

SIN HUEVO

VACACIONES DE NAVIDAD

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Goulash de ternera con patatas - D

Fruta / pan / agua

Crema de zanahoria - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan/ agua

Patatas guisadas con verduras - D

Gallo San Pedro a la rotefia con zanahoria -
D

Fruta / pan / agua

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras y
ternera-D

Fruta / pan/ agua

10

17

24

31

VACACIONES DE NAVIDAD

Lentejas a la castellana - D

Filete de abadejo al horno - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras y
ternera-D

Fruta / pan / agua

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Magro de cerdo en salsa de tomate - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

11

18

25

COLEGIO CENTRAL

VACACIONES DE NAVIDAD

12

Judias verdes con patatas al ajoarriero - D

Muslitos de pollo al horno - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

19

Pasta (sin gluten, sin huevo) salteada con

verduras - D

Escalope de pollo asado - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

26

Judias verdes salteadas con ajo y cebolla -

D

Escalope de pollo asado - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua
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VACACIONES DE NAVIDAD

Macarrones con salsa de tomate - D

Filete de pavo al horno con calabacin - D

Fruta / pan / agua

Arroz eco con salsa de tomate - D

Cinta de lomo fresca adobada al horno con
zanahoria - D

Fruta / pan / agua

Lentejas a la castellana - D

Filete de pollo al horno con patatas - D

Fruta / pan / agua

Lentejas a la castellana - D

Tortilla de patatas - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

ENERO 2024

15

22

29

VACACIONES DE NAVIDAD

Alubias blancas estofadas - D

Filete de lomo adobado asado estilo

provenzal - D
Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

Alubias pintas estofadas - D

Burguer meat (hamburguesa mixta) al
horno - D
Con ensalada

Fruta / pan / agua

Arroz con pisto - D

Tortilla de espinacas - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

Arroz a la milanesa - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

16

23

30

SIN.MARISCO

VACACIONES DE NAVIDAD

10

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Goulash de ternera con patatas - D

Fruta / pan / agua

17

Crema de zanahoria - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

24

Patatas guisadas con verduras - D

Filete de pavo al horno con zanahoria - D

Fruta / pan / agua

31

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Cocido completo - D

Fruta / pan/ agua

VACACIONES DE NAVIDAD

11

Lentejas a la castellana - D

Tortilla de patatas - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

18

Sopa de ave con fideos (caldo sin
alérgenos) - D

Cocido completo - D

Fruta / pan / agua

25
Sopa de ave con lluvia (caldo sin alérgenos) -
D

Magro de cerdo en salsa de tomate - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

COLEGIO CENTRAL

VACACIONES DE NAVIDAD

12

Judias verdes con patatas al ajoarriero - D

Muslitos de pollo al horno - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua

19

Espirales salteados con pollo y verduras
wok - D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Yogurt / Pan / Agua

26
Judias verdes salteadas con ajo y cebolla -
D

Escalope de pollo asado - D

Con ensalada
Fruta / pan / agua



serunion@

ENERO 2024
1 | 2
VACACIONES DE NAVIDAD VACACIONES DE NAVIDAD
8 9
Pasta (sin glut in huevo) con salsa de
astatisimglatenisinhueso) Alubias blancas estofadas - D
tomate - D
Burgu t (hamb det |
Filete de pavo al horno con calabacin - D gierseedt) by gliess)deterntn 2
horno - D
Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua Fruta / pan sin gluten / agua
15 16
Arroz eco con salsa de tomate - D Alubias pintas estofadas - D
Filete de pavo al horno - D Tortilla francesa - D
Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua Fruta / pan sin gluten / agua
22 23
Coliflor al ajoarriero - D Arroz con pisto - D
Filete de pollo al horno con patatas - D Tortilla de espinacas - D
Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua Fruta / pan sin gluten / agua
29 30

Acelgas con patatas - D

Tortilla de patatas - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

Arroz con verduras - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

SIN CERDO SIN MARISCO

VACACIONES DE NAVIDAD

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Goulash de ternera con patatas - D

Fruta / pan sin gluten / agua

Crema de zanahoria - D

Jamoncitos de pollo asados - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

Patatas guisadas con verduras - D

Filete de pavo al horno con zanahoria - D

Fruta / pan sin gluten / agua

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras y
ternera-D

Fruta / pan sin gluten / agua

10

17

24

31

VACACIONES DE NAVIDAD

Crema de calabacin - D

Tortilla de patatas - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Garbanzos estofados con verduras y
ternera-D

Fruta / pan sin gluten / agua

Sopa de ave con pasta (sin gluten, sin
huevo) (caldo sin alérgenos) - D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

11

18

25

COLEGIO CENTRAL

VACACIONES DE NAVIDAD

Judias verdes con patatas al ajoarriero - D

Muslitos de pollo al horno - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

Pasta (sin gluten, sin huevo) salteada con
verduras - D

Tortilla francesa - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

Judias verdes salteadas con ajo y cebolla -
D

Escalope de pollo asado - D

Con ensalada
Fruta / pan sin gluten / agua

12

19

26



