MENU ESCUELA HOGAR DE JACA

OCTUBRE 2025

Semana del 1al 3

Semana del 6 3l 10

Semana del 13 3l 17

Semana del 20 3l 24

Semana del 27 al 31

Arroz con tomate
Salchichas
Pan integral — Fruta

FESTIVO

Macarrones con atin
Pescado al horno
Pan integral-Fruta

Sopa de cocido
Lomo con champifiones
Pan integral- Fruta

551 Keal /49% HC /18% P /33% L

703keal/55%HC/26%P/19%L

624 Kcal/35% HC/ 25% P/ 40% L

Lentejas con verduritas
Huevos al gratén
Pan integral - Fruta

Arroz tres delicias
Pechuga de pollo con quarnicién
Pan integral-Fruta

Garbanzos con bacalao
Huevos rellenos de attin
Pan integral - Fruta

Guisantes con jamon
Longaniza de Graus
Pan integral - Fruta

748 Kcal /53% HC /28% P /45% L

648Kcal / 47% HC / 28% P /23% L

779 Kcal / 53% HC /25% P / 22% L

717 Kcal /50% HC / 24% P/ 36% L

Cocido de garbanzos
Tortilla de calabacin
Pan integral — Fruta

Puré de calabaza y zanahoria
Pescado al horno
Pan integral- Yoqur

Alubias
Tortilla de jamén y queso
Pan integral- Fruta

Puré de verduras
Lomo asado en salsa de manzana
Pan integral-Yoqur

Potaje de lentejas
Tortilla de patata
Pan integral - Yogqur

735 Kcal/ 56% HC /26% P/ 17%L

714Kcal/44%HC/29%P /37% L

615Kcal/45%HC/21%P /34% L

708 Kcal / 38% HC /27% P /43% L

625 Kcal / 46% HC /21% P / 34% L

Arroz de verduras y gambas
Pescado en salsa
Pan integral- Yoqur

Pochas con verduras
Pechuga de pavo
Pan integral - Fruta

Salteado de acelgas
Escalope de ternera
Pan integral — Yoqur

Ensalada de arroz
Pollo a la plancha con patatas
Pan integral - Fruta

Ensalada de pasta
Pescado al horno
Pan integral — Postre especial

695 Keal /48% HC / 25% P / 27% L

631 Keal /33% HC /29% P /39% L

617K cal/41%HC/29%P 36% L

625 Kcal / 60% HC /14% P / 25% L

696 Kcal / 40% HC /24% P/ 36% L

Espinacas con jamon y patatas
Albéndigas de carne
Pan integral- Fruta

Pasta 3 la bolofiesa
Pescado al horno
Pan integral - Fruta

Ensalada completa
Canelones gratinados
Pan integral-Fruta

Judias verdes
Estofado de pavo
Pan integral - Fruta

Coliflor con patatas
Alitas de pollo horneadas
Postre especial

617 Keal / 41% HC /29% P / 31% L

573Kcal/54%HC/22%P /28% L

735Kcal/55%HC/22%P /12% L

636 Kcal /34% HC /28% P / 37% L

627 Keal /31% HC /26% P / 27% L
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» El agua debe ser la bebida principal a lo largo del dia, es recomendable que esté siempre presente en todas las comidas.

e Es preciso reducir o evitar la presencia de alimentos precocinados

f
|

COMIDA CENA o Se priorizaran los alimentos de origen vegetal.

& .
g SUN N TSN, e Hay que potenciar el consumo de fruta fresca y de temporada, como postres
&5 habituales de las comidas y como complemento de desayunos y merienda.
< +
oz pescado verdura hemvo . , . ., ~ .
Py e Se recomienda el consumo de lacteos sin azucares anadidos, en forma de leche,
gl R yogur natural y quesos.
A + B + o Es importante que haya opcidn de acompafar las comidas con pan, preferentemente
verdura carne pastalarroz pescac 10 =
Py integral.
+ + . . . L
é o Se moderara el consumo de carnes rojas y procesadas, como salchichas, albondigas,
A + = embutidos, butifarras o hamburguesas.
verdura Pesvo pasta/armes carne
& o El uso de la sal en las preparaciones debe ser moderado y, segun las recomendaciones
ot " verders T pescado de la Organizacion Mundial de la Salud, OMS, la sal ha de ser yodada.
+ &S
quiT es pes do verdura he
® . ¢
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