Colegio La Asuncion Septiembre
de Ponferrada 20924

I

Lunes Martes

w

L vd
9 10 Prt. 28 HC. 89 Lip. 26 Kcal. 706 44  Prt. 32 HC. 88 Lip. 24 Kcal. 696 40 Prt. 33 HC. 87 Lip. 26 Keal. 714 4 3 Prt. 30 HC. 89 Lip. 27 Kcal. 722
i Crema de calabacin, : . Judias verdes
Haérrwgouzrcjgszo:r::i(t)ad: I;Caonl]aar:(iha puerro y cebolla Fil Lte n;ejas c?n Ch?l:\zo con refrito de ajitos y tomate
FESTIVO 9 planc Pavo guisado con guisantes, laoeE mle{)uzg d Iorno San Jacobo al horno
Ensalada de lechuga con atun zanahoria y patata con CAa af aC||n orly Ensalada de lechuga y tomate
Helado Fruta fresca de temporada S Fruta fresca de temporada
Verdura/Pescado/Fruta Verdura/Pescado/Pasta/Lacteo Verdura/Legumbre/Arroz/Fruta Verdura/Huevo/Patata/Fruta

16 Prt. 98 HC. 85 Lip. 26 Kcal. 684 17 Prt. 32 HC. 90 Lip. 25 Kcal. 713 18 Prt. 34 HC. 87 Lip. 24 Kcal. 700 19 Prt. 33 HC. 87 Lip. 26 Kcal. 714 QO Prt. 34 HC. 84 Lip. 23 Kcal. 680

pljt:g?rg ?/ gglr?abr%gé Eg:;t;s,e%ués: g:ﬁncéonn;eggfgi Mggﬁgzgszgc;ﬂ isnflc’;sr? Sfotrzr;r?)te cgitgzag‘?odf é:lrgcgjaacsfn Sopa de ave con fideos
Tortilla de patata al horno con salsa de mostaza y miel con patatas dado Bacaladilla a la romana Carrillera en salsa con patatas
Esalada de lechuga y maiz Ensalada £ ¢ g d Ensalada de lechuga y zanahoria rallada Fruta fresca d temporada
Fruta fresca de temporada Helado R oo e poac Yogur
O...y por la noche: Verdura/Legumbre/Carne/Fruta Verdura/Huevo/Legumbre/Fruta Verdura/Pescado/Huevo/Lacteo Verdura/Carne/Arroz/Fruta Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta

93 Prt. 95 HC. 90 Lip. 24 Kcal. 676 Q4 Prt. 31 HC. 90 Lip. 20 Kcal. 664 Q5 Prt. 28 HC. 86 Lip. 26 Kcal. 690 QG Prt. 38 HC. 87 Lip. 28 Kcal. 756 Q? Prt. 28 HC. 81 Lip. 25 Kcal. 661

Judfas verdes con salsa de tomate, C2ranzos ezg?ggggisncon PUCITOY  Arroz con sofrito de tomate A'“bi:Ts la j(a;dinera cpr; puerrgyccjalabacfn Crema de zanahoria y cebolla
cebollay jamén york ondigas mixtas guisadas i
YRR L Revuelto de york e con pimienos, zanahoria y cebolla ARS8 (2 ROI0 FSAN5 200,
i Ensalada de lechuga y tomate nsalada Patatas dado e -
elado Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Yogur rutafresca de temporada
Q..y por la noche: Verdura/Carne/Huevo/Fruta Verdura/Pescado/Arroz/Fruta Verdura/Legumbre/Huevo/Lacteo Verdura/Pasta/Pescado/Fruta Verdura/Pescado/Legumbre/Fruta

30 Prt. 95 HC. 85 Lip. 30 Kcal. 710 r Q .r

Caracolillos a la napolitana
Medallén de calamar

Ensalada
Fruta fresca de temporada 9
o...y por la noche: Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta —

*Uso de sal yodada en la elaboracién de los platos. Las ensaladas se alifian con Aceite de Oliva. Frutas de temporada: manzana, pera, pldtano, naranja. En el comedor se sirven las cantidades de acuerdo a la edad de los comensales. El menu incluye agua y pan. Estos mentis
fueron revisados y aprobados por el equipo de dietistas-nutricionistas de Ausolan. Por causas de fuerza mayor Ausolan se reserva el derecho de hacer cambios en el menui

Ausolan.

Proyecto
Educativo

Sostenibilidad

Recomendaciones
nutricionales


https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/PROYECTO%20EDUCATIVO.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/SOSTENIBILIDAD.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/RECOMENDACIONES%20NUTRICIONALES.pdf

Colegio La Asuncion

de Ponferrada

Lunes
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7 Prt. 97 HC. 87 Lip. 25 Kcal. 681

~—

Paella mixta con pollo, pimiento y
zanahoria

Revuelto de york
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca de temporada

O...y por la noche: Verdura/Carne/Pescado/Fruta

14 Prt. 28 HC. 89 Lip. 26 Kcal. 706

Arroz con sofrito de tomate
Hamburguesa mixta a la plancha
Ensalada de lechuga con atun
Fruta fresca de temporada

O...y por la noche: Verdura/Pescado/Lacteo

Q1 Prt. 98 HC. 85 Lip. 26 Kcal. 684

Puré de calabaza,
puerro y zanahoria

Tortilla de patata al horno
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca de temporada

o...y por la noche: Verdura/Legumbre/Carne/Fruta

Q8 Prt. 95 HC. 90 Lip. 24 Kcal. 676

Judias verdes con salsa de tomate,
cebolla y jamodn york

Varitas de merluza con ensalada
Fruta fresca de temporada

0...y por la noche: Verdura/Carne/Huevo/Lécteo

Martes

1 Prt. 25 HC. 97 Lip. 24 Kcal. 702

Garbanzos a la jardinera
con puerro y calabacin

Tortilla de patata al horno
Ensalada de lechuga y atun

Helado

Verdura/Carne/Pescado/Fruta

8 Prt. 25 HC. 85 Lip. 24 Kcal. 656

Sopa maravilla

Lomo de cerdo adobado al horno
con patatas fritas

Fruta fresca de temporada

Verdura/Huevo/Arroz/Lacteo

15 Prt. 31 HC. 90 Lip. 20 Kcal. 664

Garbanzos con puerro,
patata y zanahoria

Revuelto de york
con salteado de zanahoria al vapor

Fruta fresca de temporada

Verdura/Pescado/Pasta/Fruta

QQ Prt. 32 HC. 90 Lip. 25 Kcal. 713

Patatas guisadas con ternera

Porciones de salmon al horno con
salsa de mostaza y miel
Ensalada

Fruta fresca de temporada

Verdura/Huevo/Legumbre/Lécteo

Qg Prt. 31 HC. 90 Lip. 20 Kcal. 664

Garbanzos estofados con puerro,
zanahoria y patata

Revuelto de york
Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca de temporada

Verdura/Pescado/Arroz/Yogur

Puré de calabacin, puerro y patata

Octubre
2024

Jueves

O  Prt. 24 HC. 88 Lip. 25 Kcal. 673 3 Prt. 94 HC. 89 Lip. 33 Keal. 749 4 Prt. 34 HC. 87 Lip. 24 Kcal. 700

Sopa de ave con fideos
Pizza
Fruta fresca de temporada

Pote berciano con alubia
Merluza al horno con patatas
Yogur

Pollo asado con ensalada
Fruta fresca de temporada

Verdura/Legumbre/Pescado/Lécteo Verdura/Carne/Arroz/Fruta Verdura/Pescado/Huevo/Lacteo

O  Prt. 29 HC. 90 Lip. 25 Keal. 701 4() Prt. 28 HC. 81 Lip. 25 Koal. 661 44 Prt. 30 HC. 88 Lip. 26 Kcal. 706

Lentejas con puerro, calabacin y
zanahoria guisadas con pimentén

Boquerdn en tempura frito
Ensalada de lechuga y zanahoria rallada

Fruta fresca de temporada

. P Crema de puerro, coliflor,
Alubias a la jardinera con puerro, cebolla y judia verde

calabacin y zanahoria Estofado d I
. . stofado de pollo
K2 ;
Peszad:(llafa la ron;anta con enzalada con arroz integral salteado
ruta fresca de temporada Yogur

Verdura/Carne/Pasta/Lacteo Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta Verdura/Carne/Huevo/Fruta

16 Prt. 32 HC. 88 Lip. 24 Kcal. 696 17 Prt. 33 HC. 87 Lip. 26 Kcal. 714 18 Prt. 30 HC. 89 Lip. 97 Kcal. 722

Judias verdes
con refrito de ajitos y tomate

San jacobo al horno
Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca de temporada

Crema de calabacin, puerro y
cebolla

Pavo guisado con guisantes,
zanahoria y patata

Fruta fresca de temporada

Lentejas con chorizo

Filete de merluza al horno
con calabacin orly

Actimel
Verdura/Carne/Pescado/Fruta

Verdura/Legumbre/Arroz/Fruta Verdura/Carne/Patata/Fruta

Q3 Prt. 34 HC. 87 Lip. 24 Kcal. 700 Q4 Prt. 33 HC. 87 Lip. 26 Kcal. 714 Q5 Prt. 34 HC. 84 Lip. 23 Kcal. 680

Estofado de lentejas
con puerro y calabacin

Bacaladilla a la romana ensalada
de lechuga y zanahoria rallada

Yogur

Sopa de ave con fideos

Estofado de cerdo con pimientos,
guisantes y patatinas

Fruta fresca de temporada

Macarrones con salsa de tomate

Pollo asado al limdn y romero
con patatas dado

Fruta fresca de temporada

Verdura/Pescado/Huevo/Lécteo Verdura/Carne/Arroz/Fruta Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta

30 Prt. 28 HC. 89 Lip. 26 Kcal. 706 31

Arroz con sofrito de tomate \

Albdndigas mixtas guisadas FESTIVO

con patatas
Yogur

Verdura/Huevo/Fruta

*Uso de sal yodada en la elaboracién de los platos. Las ensaladas se alifian con Aceite de Oliva. Frutas de temporada: manzana, pera, pldtano, naranja. En el comedor se sirven las cantidades de acuerdo a la edad de los comensales. El menu incluye agua y pan. Estos mentis
fueron revisados y aprobados por el equipo de dietistas-nutricionistas de Ausolan. Por causas de fuerza mayor Ausolan se reserva el derecho de hacer cambios en el menui

Ausolan.

Educativo

Recomendaciones
nutricionales


https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/PROYECTO%20EDUCATIVO.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/SOSTENIBILIDAD.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/RECOMENDACIONES%20NUTRICIONALES.pdf

Colegio La Asuncion

de Ponferrada

Lunes

Prt. 25 HC. 85 Lip. 30 Kcal. 710

4

Caracolillos a la napolitana
Medallén de calamar
Ensalada
Fruta fresca de temporada

O...y por la noche: Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta

"

Prt. 97 HC. 87 Lip. 25 Kcal. 681

Paella mixta con pollo,
pimiento y zanahoria

Revuelto de york
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca de temporada

O...y por la noche: Verdura/Carne/Pescado/Fruta
18 Prt. 98 HC. 89 Lip. 26 Kcal. 706

Arroz con sofrito de tomate
Hamburguesa mixta a la plancha
Ensalada de lechuga con atun
Fruta fresca de temporada

o...y por la noche: Verdura/Pescado/Lacteo

OF Prt. 98 HC. 85 Lip. 96 Keal. 684

Puré de calabaza, puerroy
zanahoria

Tortilla de patata al horno
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca de temporada

e...y por la noche: Verdura/Legumbre/Carne/Fruta

Noviembre
2024

1

Ausolan.

Jueves

Martes

FESTIVO

Proyecto
Educativo

\
6 7

Puré de calabacin, puerro y patata
Pollo asado con ensalada
Fruta fresca de temporada

Prt. 34 HC. 87 Lip. 24 Kcal. 700

Prt. 24 HC. 88 Lip. 25 Kcal. 673 Prt. 24 HC. 89 Lip. 33 Kceal. 749

8

Prt. 925 HC. 97 Lip. 24 Kcal. 702

)

Garbanzos a la jardinera
con puerro y calabacin

Tortilla de patata al horno
Ensalada de lechuga y atun

Fruta fresca de temporada

Pote berciano con alubia
Merluza al horno con patatas
Yogur

Sopa de ave con fideos
Pizza
Fruta fresca de temporada

Verdura/Carne/Pescado/Léacteo Verdura/Legumbre/Pescado/Léacteo Verdura/Carne/Arroz/Fruta Verdura/Pescado/Huevo/Léacteo

1Q Prt. 95 HC. 85 Lip. 24 Kcal. 656 13 Prt. 29 HC. 90 Lip. 25 Kcal. 701 14 Prt. 28 HC. 81 Lip. 25 Kcal. 661 15 Prt. 30 HC. 88 Lip. 26 Kcal. 706

Lentejas con puerro, calabacin y

Crema de puerro, colifior, s con )
zanahoria guisadas con pimentén

Alubias a la jardinera cebolla y judia verde

Sopa maravilla i
con puerro, calabacin y zanahoria

Lomo de cerdo adobado . .
A . 5 Estofado de pollo Boquerdn en tempura frito
<= ) J
lf' hor:o condpatatas fr|tgs Pes?:adlllafa la rorgana el en(sjalada con arroz integral salteado Ensalada de lechuga y zanahoria rallada
ruta fresca de temporada ruta fresca de temporada Yogur Fruta fresca de temporada

Verdura/Huevo/Arroz/Lécteo Verdura/Carne/Pasta/Lacteo Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta Verdura/Carne/Huevo/Fruta

19 Prt. 31 HC. 90 Lip. 20 Kcal. 664 QO Prt. 32 HC. 88 Lip. 24 Kcal. 696 Q1 Prt. 33 HC. 87 Lip. 26 Kcal. 714 QQ Prt. 30 HC. 89 Lip. 97 Keal. 729
Recomendaciones
nutricionales

Judias verdes
con refrito de ajitos y tomate

San jacobo al horno
Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca de temporada

Crema de calabacin,
puerro y cebolla

Pavo guisado con guisantes,
zanahoria y patata

Fruta fresca de temporada

Garbanzos con puerro,
patata y zanahoria

Revuelto de york
con salteado de zanahoria al vapor

Fruta fresca de temporada

Lentejas con chorizo

Filete de merluza al horno
con calabacin orly
Actimel

Verdura/Carne/Patata/Fruta Verdura/Carne/Pescado/Fruta

Verdura/Pescado/Pasta/Fruta Verdura/Legumbre/Arroz/Fruta

96 Prt. 32 HC. 90 Lip. 25 Keal. 713 O Prt. 34 HC. 87 Lip. 24 Keal. 700 Q8 Prt. 33 HC. 87 Lip. 26 Keal. 714 Qg Prt. 34 HC. 84 Lip. 23 Kcal. 680

Estofado de lentejas con puerro 'y
calabacin

Bacaladilla a la romana
Ensalada de lechuga y zanahoria rallada

Yogur

Patatas guisadas con ternera

Porciones de salmon al horno con
salsa de mostaza y miel
Ensalada

Fruta fresca de temporada

Macarrones con salsa de tomate

Pollo asado al limdn y romero
con patatas dado

Fruta fresca de temporada

Sopa de ave con fideos
Carrilleras en salsa con patatas
Fruta fresca de temporada

Verdura/Huevo/Legumbre/Léacteo Verdura/Pescado/Huevo/Lacteo Verdura/Carne/Arroz/Fruta Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta

*Uso de sal yodada en la elaboracién de los platos. Las ensaladas se alifian con Aceite de Oliva. Frutas de temporada: manzana, pera, pldtano, naranja. En el comedor se sirven las cantidades de acuerdo a la edad de los comensales. El menu incluye agua y pan. Estos mentis
fueron revisados y aprobados por el equipo de dietistas-nutricionistas de Ausolan. Por causas de fuerza mayor Ausolan se reserva el derecho de hacer cambios en el menui


https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/PROYECTO%20EDUCATIVO.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/SOSTENIBILIDAD.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/RECOMENDACIONES%20NUTRICIONALES.pdf

Colegio La Asuncion

Diciembre
de Ponferrada 00924 Ausofan.

Q Prt. 25 HC. 90 Lip. 24 Kcal. 676 3 Prt. 31 HC. 90 Lip. 20 Kcal. 664 4 Prt. 28 HC. 86 Lip. 26 Kcal. 690 5 Prt. 38 HC. 87 Lip. 28 Kcal. 756 6

Judias vergelsl, con salsa de I;tomate, c%irgigﬁ%s fgg?;ggg% Arroz con sofrito de tomate Alugé?]s gllgr‘fgi "é ;?aljg;c(i:laera
cebolla y jamdn yor i i
Varitas de merldlza corYensaIada Revuelto de york F"etecgﬁ ggﬁacb?acgl’lr? gilhorno Albdndigas mixtas guisadas FESTIVO
= ¢ q d Ensalada de lechuga y tomate F ¢ d Y g con patatas
ruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada ruta fresca de temporada

Yogur

=q

Proyecto '
Educativo
Prt. 24 HC. 88 Lip. 25 Kcal. 673 19 Prt. 24 HC. 89 Lip. 33 Kcal. 749 13 Prt. 34 HC. 87 Lip. 24 Kcal. 700

o...y por la noche: Verdura/Carne/Huevo/Fruta Verdura/Pescado/Arroz/Fruta Verdura/Legumbre/Huevo/Lécteo

9 10 Prt. 25 HC. 85 Lip. 30 Keal. 710 41

Verdura/Pasta/Pescado/Fruta

Garbanzos a la jardinera
Sopa de ave con fideos Puré de calabacin, puerro y patata Pote berciano con alubia con puerro y calabacin
FESTIVO Pizza Pollo asado con ensalada Merluza al horno con patatas

Tortilla de patata al horno
Fruta fresca de temporada Yogur Ensalada de lechuga

Fruta fresca de temporada

Fruta fresca de temporada

Verdura/Carne/Pescado/Fruta Verdura/Legumbre/Pescado/Lécteo Verdura/Legumbre/Arroz/Fruta Verdura/Pescado/Arroz/Lacteo

16 Prt. 97 HC. 87 Lip. 25 Kcal. 681 17 Prt. 25 HC. 85 Lip. 24 Kcal. 656 18 Prt. 29 HC. 90 Lip. 25 Kcal. 701 19 Prt. 28 HC. 81 Lip. 95 Kcal. 661 QO

MENU ESPECIAL SOStenib“idad
Paslla mixta con pollo, Sopa maravilla Alubias a la jardinera con puerro Crema de puerro, colifior,
pimiento y zanahoria P e ’ cebolla y judia verde
Revuelto de york Lomo de cerdo adobado al horno e 3 Estofado de pollo
Ensalada de lechuga y maiz F cfon patztas fritas q Pesclz:adnlafa la rorgana el en;sjalada ¥ con arroz integral salteado
Fruta fresca de temporada ruta fresca de temporada ruta fresca de temporada Yogur
Q..y por la noche: Verdura/Carne/Pescado/Fruta

Verdura/Huevo/Arroz/Lacteo Verdura/Carne/Pasta/Lacteo Verdura/Legumbre/Huevo/Fruta

Recomendaciones
nutricionales

iVACACIONES!

*Uso de sal yodada en la elaboracién de los platos. Las ensaladas se alifian con Aceite de Oliva. Frutas de temporada: manzana, pera, pldtano, naranja. En el comedor se sirven las cantidades de acuerdo a la edad de los comensales. El menu incluye agua y pan. Estos mentis
fueron revisados y aprobados por el equipo de dietistas-nutricionistas de Ausolan. Por causas de fuerza mayor Ausolan se reserva el derecho de hacer cambios en el menui


https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/PROYECTO%20EDUCATIVO.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/SOSTENIBILIDAD.pdf
https://menuak.ausolan.com/documentos/RCN/RECOMENDACIONES%20NUTRICIONALES.pdf

