Colegio Artica

Lunes
Monday

(0}

Espirales con salsa de tomate

779 keal

Merluza rebozada con verduras

Yogur

Filete de ternera a la plancha con
verduras

Yogur de soja

0 Lunes
Monday
Arroz con salsa de tomate

796 kcal

Salchichas fresca

s con ensalada

Yogur

Filete de pollo a la plancha con
ensalada

Yogur de soja

&0

15 vy

Ensalada de arroz

783 kcal

Salmén a la plancha con tomate
asado

Lomo de sajonia a la plancha con
tomate asado
Yogur de soja

2 Lunes
Monday

Pasta con pavo y champifién

789 kcal

Filete de hamburguesa de ternera
con ensalada

Yogur

Filete de hamburguesa de pollo con
ensalad

29 i,

Ensalada de pasta

790 kcal

Tortilla de jamén con ensalada
am omelette Wi ad

Yogur

Tortilla francesa con ensalada

Sugerencias para la cena Dinner suggest ‘

Semanal

First week

x1

x1 & x0

Alérgicos al huevo

Intolerancia a la lactosa

Menu General

Martes Miércoles Jueves
02 ", 766 keal 03 Vs, 762 1 04 #%%3, 743 keal
Ensalada de judias blancas Crema de verduras frescas Lentejas estofadas
Tortilla de patata con ensalada Paella de pescado Filete de pollo a la plancha con
B Smelette with salad Fish paella ensalada
Fruta Frutay leche prledenicren st salad
Fruit Fruit and milk Fruta
Paella de pollo
Filete de pollo con ensalada —hicken peS
Fruta
Martes Miércoles Jueves
(0] Tuesday 768 keal 1 Wednesday 776 keal n Thursday 753 keal

Garbanzos a la casera

Menestra di

ortilla francesa con ensalada
French o lette with salad

blanco

t Fruta

Nuggets de pollo con ensalada
Chick wvith lad

1 Martes

Miércoles
My 772 keal 1

Wednesday

Judias blancas estofadas

Huevos cocidos con salsa de tomate
B £ h tomato sauce ensalada
Fruta )

. Fruta

Filete de ternera a la plancha con
ensalada

Martes Miércoles

23 Tuesday 803 keal 2 Wednesday

Sopa de cocido Coliflor rehog

Cocido completo Boquerones

Fruta Fruta

Caldo de ave

Poultry brott Croquetas de
@ Ham croquettes

Tortilla francesa con ensalada

=

Pollo y ternera cocida con patata
y zanahoria

3 Martes
Tuesday

intas

Miércoles
774 keal 3 Wednesday

Arroz con guis:

con arroz

Filete de pollo

Croquetas de merluza
D@egEiE patatas fritas

Fruta Hreed

Fruta

Croquetas de jamén

Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena c

Siempre que se sirvan pasta, arroz o legumbres se optara por un plato de verdura para el primer plato de la cena

Semana 2
Second week

S 3
x2 0L x2 @x1 e,

£ Alérgicos a la proteina de vaca

Celiacos: el menu se adaptara con alimentos que no contengan gluten.

Alérgicos a las legumbres: |os 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.

e verduras

Bacalao frito con tomate y arroz

Ensalada campera

Jamoncitos de pollo en salsa con

Judias pintas con arroz

Pavo a la naranja con ensalada

Pollo con tomate y arroz blanco

Fruta
Jueves
18 %8s, eeikeal

Ensalada de legumbres
Bacalao al horno con salsa y
ensalada

Fruta

Ragout de pollo

AN

773 keal 786 kcal

25 Jueves
Thursday
ada Lentejas estofadas

ritos con ensalada

Tortilla francesa con ensalada

Fruta

jamén con ensalada

Filete de pollo con ensalada

774 keal

antes

empanado con

onsistente en pasta o arroz

x2 0L x2 @x1 Eme, () x2 O x2 @

No come cerdo Alérgicos al pescado

Julio
July

0 Viernes
Friday
Pisto

773 keal

Albéndigas de ternera en salsa con
patatas dado

Fruta

Albéndigas de pollo con tomate
y patatas dado

and

'I Viernes

Friday 740 keal

Crema de zanahoria

Merluza en salsa con patatas al
horno

Fruta

Hamburguesa a la plancha con
pimientos y patatas al horno

1 Viernes

Mierre 793 keal

Puré de calabacin

letes rusos con tomate y patatas
fritas

Fruta

Filetes rusos de pollo con tomate y
patatas fritas

@

Viernes
26 Yene 777 keal

Crema de puerros y zanahoria

Varitas de merluza con arroz blanco

Fruta

Pollo a la riojana con arroz blanco

Semana 5
ifth week

X2

x2 & x1



