
DIETA BASAL

Del 5 al 30 de Octubre
Curso 2020/2021     2020/2021 School Year Escolapios Genil Granada

Lunes / Monday Martes / Tuesday Miércoles / Wednesday Jueves / Thursday Viernes / Friday

Cu
m

pl
ie

nd
o 

co
n 

el
 R

eg
la

m
en

to
 (U

E)
 1

16
9/

20
11

 s
ob

re
 in

fo
rm

ac
ió

n 
al

im
en

ta
ria

 fa
ci

lit
ad

a 
al

 c
on

su
m

id
or

 y
 N

or
m

a 
de

 a
pl

ic
ac

ió
n 

Re
al

D
ec

re
to

 1
26

/2
01

5,
la

 
in

fo
rm

ac
ió

n 
so

br
e 

la
s 

su
st

an
ci

as
 y

 p
ro

du
ct

os
 s

us
ce

pt
ib

le
s d

e 
ca

us
ar

 a
le

rg
ia

s e
 in

to
le

ra
nc

ia
s 

se
 e

nc
ue

nt
ra

 d
is

po
ni

bl
e 

en
 e

l e
st

ab
le

ci
m

ie
nt

o.

N
ue

st
ro

s 
m

en
ús

 e
st

án
 e

la
bo

ra
do

s 
po

r n
ue

st
ro

 d
pt

o.
 d

e 
di

et
ét

ic
a.

 P
ar

a 
co

ns
ul

ta
s,

 d
ud

as
 y

 s
ug

er
en

ci
as

 p
ue

de
n 

co
nt

ac
ta

r c
on

 n
os

ot
ro

s 
a 

tr
av

és
 d

el
 

co
rr

eo
  d

ie
ta

s.
an

da
lu

ci
a@

au
so

la
n.

co
m

Notas: para la elaboración de los platos se utiliza sal yodada y aceite de oliva virgen. Ensaladas: todas las ensaladas se aliñan con aceite de oliva virgen extra, vinagre y sal yodada.
Fruta: se alternará las frutas con manzana, plátano, naranja, pera y kiwi.

5 6 7 8 9

727 kcal 24 g.prot 23 g.lip 106 g.hc 735 kcal 27 g.prot 35 g.lip 77 g.hc 743 kcal 23 g.prot 42 g.lip 85 g.hc 578 kcal 21 g.prot 25 g.lip 68 g.hc 703 kcal 23 g.prot 29 g.lip 83 g.hc

3,86 g.ácidos grasos sat. 2,89 g.azuc. 101,41 g.sal 4,36 g.ácidos grasos sat. 15,74 g.azuc. 0,58 g.sal 12,65 g.ácidos grasos sat. 0,25 g.azuc. 0,58 g.sal 5,32 g.ácidos grasos sat. 19,75 g.azuc. 0,73 g.sal 5,60 g.ácidos grasos sat. 15,85 g.azuc. 0,62 g.sal

12 13 14 15 16

672 kcal 20 g.prot 34 g.lip 72 g.hc 679 kcal 20 g.prot 24 g.lip 95 g.hc 883 kcal 25 g.prot 37 g.lip 98 g.hc 804 kcal 32 g.prot 33 g.lip 94 g.hc

3,30 g.ácidos grasos sat. 0,00 g.azuc. 0,40 g.sal 4,45 g.ácidos grasos sat. 15,63 g.azuc. 0,54 g.sal 5,43 g.ácidos grasos sat. 0,59 g.azuc. 1,95 g.sal 6,32 g.ácidos grasos sat. 42,63 g.azuc. 23,04 g.sal

19 20 21 22 23

656 kcal 22 g.prot 23 g.lip 92 g.hc 642 kcal 23 g.prot 31 g.lip 67 g.hc 680 kcal 32 g.prot 32 g.lip 67 g.hc 665 kcal 26 g.prot 29 g.lip 80 g.hc 679 kcal 20 g.prot 24 g.lip 95 g.hc

5,55 g.ácidos grasos sat. 2,16 g.azuc. 0,54 g.sal 2,93 g.ácidos grasos sat. 0,11 g.azuc. 0,44 g.sal 5,56 g.ácidos grasos sat. 1,06 g.azuc. 0,53 g.sal 4,30 g.ácidos grasos sat. 0,17 g.azuc. 0,46 g.sal 4,45 g.ácidos grasos sat. 15,63 g.azuc. 0,54 g.sal

26 27 28 29 30

680 kcal 19 g.prot 34 g.lip 74 g.hc 1.060 kcal 31 g.prot 45 g.lip 133 g.hc 515 kcal 14 g.prot 19 g.lip 73 g.hc 701 kcal 24 g.prot 28 g.lip 88 g.hc 923 kcal 32 g.prot 29 g.lip 98 g.hc

7,63 g.ácidos grasos sat. 17,48 g.azuc. 0,70 g.sal 8,09 g.ácidos grasos sat. 66,85 g.azuc. 13,65 g.sal 2,57 g.ácidos grasos sat. 0,11 g.azuc. 0,50 g.sal 4,46 g.ácidos grasos sat. 17,92 g.azuc. 1,08 g.sal 17,14 g.ácidos grasos sat. 23,00 g.azuc. 0,77 g.sal

NO DAR KIWI 

24

Pan blanco y agua Pan integral y agua Pan blanco y agua

Salteado campestre Pure de patata Ensalada de tomate Ensalada de lechuga y tomate

Fruta Flan de vainilla Fruta  Yogur sabores Fruta

Arroz  con pollo

Albondigas en salsa Pechuga de pollo a la plancha Atún guisado con salsa de tomate Tortilla francesa Merluza al horno en salsa verde 

Macarrones con tomate frito y calabacín

Ensalada de tomate Ensalada de lechuga y aceitunas verdes Patatas fritas Ensalada de lechuga y zanahoria

12
Cazuela de fideos con verduras

Pan integral y agua Pan blanco y agua

Pan blanco y agua

Fruta Natillas de vainilla Fruta Yogur sabores Fruta

Pan blanco y agua Pan integral y agua

Croquetas

Ensalada de lechuga y zanahoria Patatas fritas Ensalada de tomate Ensalada de lechuga, tomate y maíz Verduras salteadas 

Crema de calabaza Arroz caldoso con verduras Lentejas estofadas Espirales con tomate y zanahoria Lentejas estofadas

Bacalao asado Empanadillas de atún Cazón al horno Hamburguesa a la plancha

Crema de judías verdes, patata y zanahoria Potaje de garbanzos Cazuela de patatas con carne Alubias estofadas

Yogur Fruta Helado Fruta

Pan integral y agua Pan blanco y agua Pan integral y agua Pan blanco y agua

25

Macarrones con tomate y queso Sopa de cocido con fideos

NO LECTIVO Tortilla de espinacas, cebolla y patata al horno Cazón en salsa verde Salchichas frescas de ave

11

Champiñón laminado

Fruta Yogur Fruta Yogur Fruta

Crema de verduras

Fritura de pescado Tortilla de atún Lomo adobado Pollo asado Salmón al horno con ajo, perejil y eneldo

Potaje de garbanzos con verduras Sopa de pescado

Pan blanco y agua Pan integral y agua Pan blanco y agua Pan integral y agua Pan blanco y agua

Boquerones fritos

Ensalada de tomate Ensalada de lechuga y zanahoria Cebolla pochada Ensalada de lechuga

Alubias estofadas con verdura Arroz 3 delicias 

Pan integral y agua Pan blanco y agua

Ensalada de lechuga y zanahoria




