Colegio Artica

02 Lunes
Monday

Espirales con tomate

780 kcal

Merluza a la riojana con ensalada

Fruta

Pollo a la rio

na con ensalada

09 i

Sopa de verduras con estrellitas

759 keal

San Pedro al horno con pimientos
Fruta
Hamburguesa de pollo con

pimientos

Lunes
[
Judias verdes salteadas

Palometa andaluza con ensalada

Crema de verduras

Filete de pollo a la plancha con
ensalada

2350,

Vacaciones

305

Vacaciones

Sugerencias para la cena Dinner suggest ‘

Semanal
First week

x1 x2 @ x1

Alérgicos al huevo

Intolerancia a la lactosa

Menu General

03 Mares
Tuesday

Lentejas estofadas

789 kcal

Huevos cocidos con pisto

Fruta

Filete de pavo a la plancha con pisto

'I Martes

ey 803 keal

Sopa de cocido
1 stew soup
Cocido completo

Fruta

Caldo de ave

oultry broth
Z}

Tortilla francesa con ensalada

2}

Pollo y ternera cocida con patata

y zanahoria

1 Martes
Tuesday

786 kcal

Garbanzos con verduras

Tortilla de jamén con ensalada

Fruta

Crema de garbanzos

Filete de ternera a la plancha con
ensalada

Tortilla de pavo con ensalada

247,

Vacaciones

317,

Vacaciones

Miércoles
0 Wednesday 756 keal

Brécoli salteado con jamén serrano

Albéndigas de ternera con arroz
blanco

Brécoli salteado

Albéndigas de pollo con arroz
blanco

2]
Yogur de soja

Miércoles
1 1 Wednesday 785 keal

Coliflor rehogada
Sautéed cauliflowel

Filetes de lomo de cerdo a la
plancha con mini mazorcas de maiz

Yogur

Crema de coliflor

Filete de pavo a la plancha con
mini mazorcas de maiz

Yogur de soja

2]

'I Miércoles
Wednesday

754 keal
Crema de verduras

Chuleta de pavo al ajillo con patata
al horno

Yogur

Yogur de soja

AN

25 Miércoles
Wednesday

Feliz Navidad

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 optara por un plato de verdura para el primer plato de la cena

x1 x2 @ x1

Semana 2
Second week

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.

Semana 3 X2

Third week

£ Alérgicos a la proteina de vaca

x2 & x1

No come cerdo

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.

Semana 4 x 0

Fourth week

Alérgicos al pescado

Jueves
05 Thursday 773 keal
Crema de puerros

Pollo asado con ensalada

Eruta

Jueves
1 Thursday 755 keal
Judias blancas estofadas

Corvina a la plancha al ajillo con
ensalada

Fruta

Puré de judias blancas
Lomo de cerdo a la plancha con
ensalada

780 kcal

19 Jueves

Thursday
Lentejas con acelgas
Bacalao al horno con crema de

zanahorias

Fruta

Puré de lentejas

Filete de ternera a la plancha con
ensalada

2670,

Vacaciones

Semana 5 x 0

x0 &) x0

Diciembre
December

06 Vernes
Friday

Festivo

'I Viernes

fericicy 764 keal

Arroz con guisantes

Tortilla francesa con ensalada

Filete de ternera a la plancha con
ensalada

Viernes
20 e 798 keal
Pasta con tomate y chorizo
Pasta with tc and chorizc
Nuggets de pollo con patatas fritas
Fruta

Pasta con tomate

217 Viemes
Friday

Vacaciones

x0 & x0

ifth week



