
COLEGIO DON BOSCO - SALESIANOS ALICANTE BAJA EN GRASAS    MARZO 2024

Observaciones Los alérgenos del menú tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de máxima precaución

523,8Kcal - Prot:24,3g - Lip:11,7g - HC:76,0g AGS:1,9g - 

Azúcares:20,2g - Sal:1,7

638,6Kcal - Prot:24,8g - Lip:32,1g - HC:56,1g AGS:8,6g - 

Azúcares:21,6g - Sal:2,0g

668,2Kcal - Prot:31,6g - Lip:20,4g - HC:83,8g AGS:4,1g - 

Azúcares:18,2g - Sal:1,5g

29

20 JUEVES

Sopa de fideos

Cocido (garbanzos, verdura, patata y pollo)

Ensalada de lechuga, caballa y tomate

Fruta fresca de temporada

631,9Kcal - Prot:25,6g - Lip:13,9g - HC:92,5g AGS:2,1g - 

Azúcares:21,8g - Sal:1,6g

19

28

VIERNES21LUNES 18 MARTES

565,8Kcal - Prot:19,6g - Lip:17,3g - HC:83,2g AGS:3,3g - 

Azúcares:16,6g - Sal:1,7g

597,1Kcal - Prot:23,5g - Lip:11,6g - HC:70,6g AGS:2,0g - 

Azúcares:16,0g - Sal:1,6g

VIERNES

Ensalada variada (sin queso)

Fideua marinera

Fruta fresca de temporada

Macarrones con tomate

Tortilla francesa

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga

Fruta fresca de temporada

MIÉRCOLES

JUEVESLUNES 7 VIERNES 8

15

22

JUEVESMIÉRCOLES 13 14

Lentejas con verduras

Limanda al horno

Ensalada de lechuga, cebolla y tomate

Fruta fresca de temporada

Ensalada mediterránea (lechuga, tomate, 

zanahoria, atún y huevo de corral)

Arroz con magra y verduras de proximidad

Yogur desnatado natural/Fruta fresca de 

temporada

Espaguetis napolitana

Rustidera de merluza

Ensalada de maíz, tomate y lechuga

Fruta fresca de temporada

Sopa de pescado

Panini verduras

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria

Fruta fresca de temporada

647,7Kcal - Prot:24,7g - Lip:18,9g - HC:91,5g AGS:2,7g - 

Azúcares:18,8g - Sal:3,1g

1

625,7Kcal - Prot:24,7g - Lip:18,5g - HC:80,9g AGS:3,3g - 

Azúcares:19,8g - Sal:1,6g

737,6Kcal - Prot:24,1g - Lip:31,5g - HC:86,9g AGS:8,0g - 

Azúcares:21,1g - Sal:3,8g

672,5Kcal - Prot:32,5g - Lip:19,2g - HC:85,2g AGS:3,8g - 

Azúcares:19,8g - Sal:1,7g

664,9Kcal - Prot:24,2g - Lip:23,3g - HC:86,2g AGS:3,6g - 

Azúcares:32,1g - Sal:2,6g

Arroz con verduras

Pechuga de pavo al horno

Ensalada variada con huevo

Fruta fresca de temporada

Sopa con garbanzos

Pollo al ajillo con patatas horno

Ensalada de maíz, tomate y lechuga

Fruta fresca de temporada

654,1Kcal - Prot:33,7g - Lip:18,5g - HC:83,7g AGS:3,4g - 

Azúcares:17,5g - Sal:1,9g

647,1Kcal - Prot:27,0g - Lip:18,2g - HC:91,0g AGS:4,9g - 

Azúcares:20,4g - Sal:1,6g

558,4Kcal - Prot:25,0g - Lip:11,8g - HC:83,8g AGS:1,9g - 

Azúcares:20,6g - Sal:1,8g

Crema de verduras mediterráneas

Pollo al horno

Ensalada de lechuga, tomate y olivas 

deshuesadas

Fruta fresca de temporada
502,9Kcal - Prot:24,6g - Lip:19,4g - HC:52,0g AGS:4,1g - 

Azúcares:20,2g - Sal:2,1g

Sopa con garbanzos

Tortilla de calabacín 

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga

Fruta fresca de temporada

604,7Kcal - Prot:28,5g - Lip:20,6g - HC:71,0g AGS:4,5g - 

Azúcares:19,3g - Sal:1,8g

Puré de zanahoria con picatostes

Fogonero a la plancha con pisto

Ensalada de lechuga, tomate y olivas 

deshuesadas

Cumpleaños/

Fruta fresca de temporada

LUNES

Lentejas con verduras 

Bacaladilla horno/plancha

Ensalada de lechuga, tomate y olivas 

deshuesadas

Fruta fresca de temporada

Arroz con tomate

Tortilla francesa 

Ensalada de maíz, tomate y lechuga

Fruta fresca de temporada

Crema de calabaza, patata y puerro 

Pechuga de pavo con pisto 

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga

Postre (yogur desnatado natural)/Fruta fresca 

de temporada
575,2Kcal - Prot:30,2g - Lip:15,7g - HC:72,4g AGS:2,3g - 

Azúcares:17,9g - Sal:1,9g

571,4Kcal - Prot:21,3g - Lip:20,7g - HC:56,9g AGS:6,3g - 

Azúcares:20,8g - Sal:1,8g

27 JUEVES

11 MARTES 12

4 5 MIÉRCOLES 6MARTES

LUNES 25 MARTES 26 MIÉRCOLES VIERNES

Lentejas con arroz integral

Tortilla francesa y loncha de pavo 

Ensalada de lechuga, atún y tomate

Fruta fresca de temporada

Crema de calabacín

Lomo en su jugo con guisantes salteados

Ensalada de tomate y olivas deshuesadas

Fruta fresca de temporada

ALTRAMUCESLas valoraciones nutricionales incluyen el consumo de una ración de pan por ingesta. 

Al acompañar las comidas con pan, deberemos tener en cuenta la presencia de gluten como alérgeno (a excepción de las 

dietas sin gluten)

VIERNES

Espaguetis con tomate

 Merluza en salsa

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga

Yogur desnatado natural/Fruta fresca de 

temporada

MOLUSCOS

CRUSTÁCEOS

GLUTEN

LÁCTEOS

HUEVO

PESCADO

CACAHUETES

FRUTOS DE CÁSCARA AZUFRE Y SULFITOSÉSAMO

SOJA

APIO

MOSTAZA



Observaciones Los alérgenos del menú tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de máxima precaución

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

LUNES MARTES

LUNES MARTES MIÉRCOLES VIERNESJUEVES

VIERNES

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

JUEVESMIÉRCOLES


