LA PRENSA
MENU SEPTIEMBRE 2024

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES







A continuacion se realiza un analisis nutricional de cada dia del valor nutricional aproximado de
los menus para colegio infantil.

Se han usado valores y cantidades promedios comunes para cada alimento. Los principales
nutrientes que se calcularan son las calorias, proteinas, carbohidratos, grasas o fibra.

Finalmente se elabora una tabla resumen por dia y menu.

DIiA 10

Macarrones con tomate y chorizo
. Macarrones (80g): 284 kcal, 10g de proteina, 2g de grasa, 56g de carbohidratos, 2g de
fibra.
. Tomate frito (50g): 40 kcal, 1g de proteina, 2g de grasa, 6g de carbohidratos.
. Chorizo (25g): 115 kcal, 6g de proteina, 10g de grasa, 1g de carbohidratos.
Croquetas de bacalao con ensalada de lechuga y tomate
. Croquetas de bacalao (80g): 140 kcal, 6g de proteina, 8g de grasa, 12g de
carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (una manzana mediana, 150g): 72 kcal, 0.3g de proteina, 0g de grasa, 19g
de carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

DIA 11

Crema de verduras (calabacin, puerro, zanahoria, judias verdes, calabaza, patata)
Porcién de 250g (mezcla de verduras y patata):

o Calorias: 120 kcal, Proteinas: 3g, Grasas: 3g, Carbohidratos: 20g, Fibra: 5g.

Salchichas frescas con ensalada de lechuga y tomate
. Salchichas frescas (80g): 200 kcal, 12g de proteina, 17g de grasa, 1g de carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (naranja mediana, 150g): 62 kcal, 1g de proteina, 0g de grasa, 15g de
carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.



DIiA 12

Garbanzos estofados
. Garbanzos cocidos (150g): 225 kcal, 12g de proteina, 4g de grasa, 36g de carbohidratos,
8g de fibra.
Tortilla espaiola con ensalada de lechuga y tomate
. Tortilla espaiiola (80g): 150 kcal, 6g de proteina, 12g de grasa, 7g de carbohidratos, 1g
de fibra.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (una pera mediana, 150g): 85 kcal, 0.5g de proteina, 0g de grasa, 229 de
carbohidratos, 5g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

DIiA 13

Arroz a la cubana con huevo frito

. Arroz blanco (100g): 130 kcal, 2.5g de proteina, 0.3g de grasa, 28g de carbohidratos, 1g
de fibra.
. Huevo frito (1 unidad, 50g): 90 kcal, 6g de proteina, 7g de grasa, 1g de carbohidratos.

Muslitos de pollo asados con patatas

. Muslito de pollo asado (100g): 190 kcal, 18g de proteina, 13g de grasa, Og de
carbohidratos.

. Patatas asadas (100g): 85 kcal, 2g de proteina, 0g de grasa, 20g de carbohidratos, 2g de
fibra.

Fruta de temporada (una banana mediana, 120g): 105 kcal, 1.3g de proteina, 0.3g de grasa,
279 de carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.



DIiA 16

Sopa de pescado (merluza, calamares, gambas y fideos)
. Porcion de sopa de pescado (250g): 150 kcal, 12g de proteina, 5g de grasa, 20g de
carbohidratos.
Croquetas de jamon con ensalada de lechuga y tomate
. Croquetas de jamon (80g): 140 kcal, 6g de proteina, 8g de grasa, 12g de carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (mandarina, 120g): 50 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 12g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

DIiA 17

Espirales de verduras con tomate

. Espirales de verduras (80g): 280 kcal, 10g de proteina, 2g de grasa, 56g de
carbohidratos, 3g de fibra.
. Tomate frito (50g): 40 kcal, 1g de proteina, 2g de grasa, 6g de carbohidratos.

Albondigas de pollo con champiiiones, esparragos y patatas

. Albondigas de pollo (80g): 160 kcal, 14g de proteina, 10g de grasa, 2g de carbohidratos.

. Champiiones y esparragos (100g): 25 kcal, 2g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

. Patatas cocidas (100g): 85 kcal, 2g de proteina, 0g de grasa, 20g de carbohidratos, 2g
de fibra.

Fruta de temporada (pera, 150g): 85 kcal, 0.5g de proteina, 0g de grasa, 22g de carbohidratos,
5g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.



DIiA 18

Judias blancas con cerdo y chorizo
. Judias blancas cocidas (150g): 200 kcal, 12g de proteina, 2g de grasa, 36g de
carbohidratos, 8g de fibra.
. Cerdo (50g): 150 kcal, 10g de proteina, 12g de grasa, 0g de carbohidratos.
. Chorizo (25g): 115 kcal, 6g de proteina, 10g de grasa, 1g de carbohidratos.
Emperador con ensalada de lechuga y tomate
. Emperador (100g): 160 kcal, 24g de proteina, 7g de grasa, 0g de carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (manzana, 150g): 72 kcal, 0.3g de proteina, Og de grasa, 199 de
carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

DIiA 19

Judias verdes con jamoén

. Judias verdes (150g): 40 kcal, 2g de proteina, 0g de grasa, 8g de carbohidratos, 4g de
fibra.

. Jamoén serrano (30g): 110 kcal, 9g de proteina, 8g de grasa, 0g de carbohidratos.
Ternera a la jardinera con verduras y patatas
. Ternera (80g): 160 kcal, 20g de proteina, 8g de grasa, 0g de carbohidratos.

. Verduras (100g): 25 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 5g de carbohidratos, 2g de fibra.

. Patatas cocidas (100g): 85 kcal, 2g de proteina, 0g de grasa, 20g de carbohidratos, 2g
de fibra.

Fruta de temporada (naranja, 150g): 62 kcal, 1g de proteina, 0g de grasa, 15g de carbohidratos,
3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.



DIA 20

Paella mixta
. Porcion (250g): 300 kcal, 10g de proteina, 15g de grasa, 35g de carbohidratos, 2g de
fibra.
Salmodn al horno con ensalada de lechuga y tomate
. Salmon al horno (100g): 208 kcal, 229 de proteina, 12g de grasa, 0g de carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (uva, 120g): 83 kcal, 1g de proteina, 0g de grasa, 22g de carbohidratos, 1g
de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

DIiA 23

Crema de verduras
Porcién de 250g (mezcla de verduras y patata):

. Calorias: 120 kcal, Proteinas: 3g, Grasas: 3g, Carbohidratos: 20g, Fibra: 5g.

Croquetas de bacalao con ensalada de lechuga y tomate

. Croquetas de bacalao (80g): 140 kcal, 6g de proteina, 8g de grasa, 12g de
carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (pera, 150g): 85 kcal, 0.5g de proteina, 0g de grasa, 22g de carbohidratos,
59 de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.



DIiA 24

Arroz a la cubana con huevo frito
. Arrqz blanco (100g): 130 kcal, 2.5g de proteina, 0.3g de grasa, 28g de carbohidratos, 1g
. aiz\?tr)afrito (1 unidad, 50g): 90 kcal, 6g de proteina, 7g de grasa, 1g de carbohidratos.
Hamburguesa de ternera con ensalada de lechuga y tomate
. Hamburguesa de ternera (100g): 220 kcal, 20g de proteina, 15g de grasa, 0Og de
carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (platano, 120g): 105 kcal, 1.3g de proteina, 0.3g de grasa, 27g de
carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

DIiA 25

Lentejas con verduras
. Lentejas cocidas (150g): 180 kcal, 12g de proteina, 2g de grasa, 30g de carbohidratos,
8g de fibra.
Emperador con ensalada de lechuga y tomate
. Emperador (100g): 160 kcal, 24g de proteina, 7g de grasa, 0g de carbohidratos.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (naranja, 150g): 62 kcal, 1g de proteina, 0g de grasa, 15g de carbohidratos,
3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.



DIiA 26

Espaguetis bolofiesa
. Espaguetis (80g): 280 kcal, 10g de proteina, 2g de grasa, 56g de carbohidratos, 3g de
fibra.
. Salsa bolonesa (80g): 150 kcal, 9g de proteina, 10g de grasa, 8g de carbohidratos.
Tortilla espaiola con ensalada de lechuga y tomate
. Tortilla espaiiola (80g): 150 kcal, 6g de proteina, 12g de grasa, 7g de carbohidratos, 1g
de fibra.

. Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (manzana, 150g): 72 kcal, 0.3g de proteina, Og de grasa, 19g de
carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

DIiA 27

Garbanzos estofados
. Garbanzos cocidos (150g): 225 kcal, 12g de proteina, 4g de grasa, 36g de carbohidratos,
8g de fibra.
San Jacobo casero (jamon de york y queso)

. San Jacobo (100g): 290 kcal, 16g de proteina, 16g de grasa, 18g de carbohidratos.

Ensalada de lechuga y tomate (100g): 20 kcal, 1g de proteina, Og de grasa, 4g de
carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (platano, 120g): 105 kcal, 1.3g de proteina, 0.3g de grasa, 27g de
carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.



DIA 30

Sopa de fideos
. Sopa de fideos (250g): 150 kcal, 6g de proteina, 3g de grasa, 25g de carbohidratos, 1g
de fibra.
Cocido (garbanzos, pollo, jamoén, carne de morcillo, patata)
. Garbanzos (100g): 150 kcal, 9g de proteina, 2g de grasa, 25g de carbohidratos.
. Pollo (50g): 85 kcal, 10g de proteina, 4g de grasa, Og de carbohidratos.

. Jamoén (30g): 110 kcal, 9g de proteina, 8g de grasa, 0g de carbohidratos.
. Patata (100g): 85 kcal, 2g de proteina, Og de grasa, 20g de carbohidratos, 2g de fibra.

Fruta de temporada (manzana, 150g): 72 kcal, 0.3g de proteina, Og de grasa, 19g de
carbohidratos, 3g de fibra.

Pan (40g): 108 kcal, 3g de proteina, 0.8g de grasa, 22g de carbohidratos.

Resumen Nutricional (Aprox.) Final

Dia Calorias Proteinas (g) Grasas (g) Carbohidratos (g) Fibra (g)
Dia 10 779 kcal 26.3g9 22.89 1209 79
Dia 11 510 kcal 209 21.8g 829 109
Dia 12 588 kcal 22.59g 16.89 919 169
Dia 13 708 kcal 32.8g 21.49 989 69
Dia 16 576 kcal 229 13.8g 709 69
Dia 17 703 kcal 28.5g 13.8¢9 1269 129
Dia 18 733 kcal 49.3¢g 29.89 829 139
Dia 19 590 kcal 379 16.89 909 119
Dia 20 719 kcal 369 27.89 839 59
Dia 23 4381 kcal 16.59 13.89 809 129
Dia 24 761 kcal 32.89 23.89 1019 89
Dia 25 530 kcal 409 9.8¢g 719 139
Dia 26 780 kcal 29.39 24.89 1079 99
Dia 27 748 kcal 32.3g9 20.8g 107g 139

Dia 30 760 kcal 33.39 17.8g 869 69
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