Colegio Artica

O] Lunes
Monday
No lectivo
Lunes
0 Monday 796 keal

Pasta con pavo y champifién

Lomo de cerdo a la barbacoa con
ensalada

Pollo a la barbacoa con ensalada

Yogur de soja

15 vy

Macarrones con salsa de tomate y
olivas

781 kcal

Filete de hamburguesa con
ensalada

Yogur

Filete de hamburguesa de pollo

2]

Yogur de soja

2]

22 Lunes
Monday
Risotto de set

773 keal
as

Tortilla francesa con tomate alifiado

Yogur

Arroz con setas

3

con verduras

Lomo al horno

Yogur de soja

Lunes
Monday

29

Sopa de verduras con pastina

785 kcal

Boquerones fritos con ensalada

Yogur

Nuggets de pollo con ensalada

Yogur de soja

Sugerencias para la cena Dinner suggest ‘

Semanal

First week

x1

x0 & x0

Alérgicos al huevo

Celiacos: el menu se adaptara con alimentos que no contengan gluten.
Alérgicos a las legumbres: los dias que se incluyan legumbres en el menu los alumnos alérgicos comeran pasta o arroz.

Menu elaborado por Nerea Alonso Camarasa diplomada en Nutricion humana y dietética y Licenciada en Ciencia y Tecnologia de los alimentos.
Los menus estan calculados para una media de 2400kcal, basada en las cantidades medias que necesitan los escolares.

Aporta entre un 30-35% de las RDA.

Menu General

Intolerancia a la lactosa

Marzo

March
Martes Miércoles Jueves Viernes
02 s, 773 keal 03 Vs, Bo3 . 04 #%%s, 789 keal @5y e
Coliflor rehogada con sofrito Judias pintas con verduras Patatas guisadas con verduras Crema de calabacin
Sautéed cauliflower with sti s with vegetabl Stewe s with vegetables ucchini c soup
Pollo asado con ensalada Huevos al horno con pisto Corvina al horno con cebolla Filete de pollo crujiente
Roast N T Baked 8ggs v tatouille caramelizada ! <
Fruta Fruta JredRa bass i caramezea C Fruta
i . Fruta o
Filete de ternera con verduras Filete de pollo a la plancha con
Beef fillet with veg e cebolla caramelizada
Martes Miércoles Jueves Viernes
(0] Tuesday 784 keal 1 Wednesday 791 keal 1 Thursday 762 keal 1 Friday 77 keal
Lentejas a la riojana Menestra de verduras Garbanzos con verduras Brécoli salteado
Merluza rebozada con ensalada Ragout de pollo con champifiones

Tortilla francesa col

n ensalada Bacalao al horno con patata asada

Fruta Fruta Fruta

n ensalada Filete de ternera a la plancha con

patata asada

Merluza frita col

Crema de lentejas y calabaza

tc
q n Pollo empanado con ensalada
Croquetas de jamén con ensalada Brec e e

Martes
Tuesday

Miércoles
Wednesday

Viernes

Jueves
71 Friday

Thursday

1

Judias blancas con
Huevos revueltos con bacon

774 keal

1

Judias verdes rehogadas con
patata, ajo y pimentén

753 kcal

18

Sopa de cocido

803 kcal

1

Crema de Calabaza y puerros

783 kcal

chorizo

Merluza a la vasca con pimientos
al horno

Cocido completo

Fruta ‘R‘osa‘#a‘ p!gncha co‘n‘ zgn§horlas mini e
o ) Fruit Fruta
Fruta )

estofadas

‘J‘udl’a’? PI;nca; Caldo de ave

2}
Tortilla francesa
2

Pollo y ternera cocida con patata
y zanahoria

. Magro en salsa con pimientos al
Filete de pavo a la plancha con horno
zanahorias mini eanin S

Filete de pollo con verduras

con ensalada

Huevos revueltos

AN 4

Martes Miércoles Viernes

Jueves
23 s, g 24 V50, > 25 30, ¥ 26 X555 .ol
Judias blancas estofadas Ensalada de verduras de Lentejas con calabaza Guisantes salteados con jamén
Stewed white bea temporada y huevo cuea JUE kS SOCE et PECS MR RICy
Sec a able and e Pavo a la naranja con ensalada Ternera

Salmén a la plancha con ensalada asada con guré fje patatas

ed non witf ad Paella de pescado, marisco y pollo - ' ' )
Fish, seafood and chicken paelia Fruta
Fruta it
Fruit Fruta

Lomo de cerdo a la plancha con
ensalada Ensalada de verduras de Chuleta de Sajonia con puré de
White beans cream soup temporada y queso fresco patatas

@)
Paella de pollo

Martes
Tuesday

3

Garbanzos a la casera

798 kcal

Huevos fritos con ensalada

Filete de pavo a la plancha con
ensalada

Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz.
Siempre que se sirvan pasta, arroz o legumbres se optard por un plato de verdura para el primer plato de la cena

x2 & x1 x2 & x1

Semana 2
Second week

Semana 3

Third week

Semana 4
X2 X2 Fourth week x2

ek

x2 &) x0

£ Alérgicos a la proteina de vaca No come cerdo Alérgicos al pescado



