Q) Colegio Artica | Meni General

O] Lunes
Monday

Vacaciones

Lunes
(0] Monday 783 keal

Macarrones con tomate

Filete de hamburguesa con
ensalada

Naranja

Filete de hamburguesa de pollo
con ensalada

Lunes
Arroz tres delicias
Rape al horno con ensalada

Naranja

Arroz tres delicias sin tortilla

Arroz tres delicias sin jamén

Magro con tomate y ensalada

Lunes
22 Monday 745 keal
Ensalada de cous-cous estilo griego
Salmoén al horno al eneldo con
patatas asadas

Naranja

Arroz con tomate

Tortilla de patatas y tomate asado

Fruta

Lunes

Monday 768 kcal

29

Arroz con verduras

Merluza al horno en salsa con
ensalada

Naranja

Pollo guisado con ensalada
K ith salad

Sugerencias para la cena Dinner suggest ‘

Semanal

First week

x1 x0 & x0

Alérgicos al huevo

Intolerancia a la lactosa

02 Mares
Tuesday

Vacaciones

Martes
09s, G
Sopa de cocido

Cocido completo

Platano

Banana

Caldo de ave

2]
Tortilla francesa con ensalada
2}
Pollo y ternera cocida con patata
y zanahoria

oand carrot

1 Martes

Tosssay 808 keal

Garbanzos a la casera

Huevos cocidos con ensalada

Platano

Nuggets de pollo con ensalada

Martes
23 Tuesday 803 keal
Sopa de cocido

Cocido completo

Platano

Caldo de ave

2}
Tortilla francesa con ensalada
)

Pollo y ternera cocida con patata
y zanahoria

Martes
3 ey 771 keal
Sopa de ave con garbanzos

Chuletas de pavo al ajillo con
ensalada

Platano

03 Miercoles
Wednesday

Vacaciones

Miércoles
1 Wednesday 782 keal
Ensalada caprese
Ragu de ternera con verdura y
arroz blanco

Yogur
Ensalada con queso sin lactosa
Ensalada verde con pavo

Ragu de pavo con verdura y arroz
Yogur de soja
2]

'I Miércoles

Wednesday 778 keal

Calabaza asada rehogada con
verduras

Fideua de pollo

Yogur

Yogur de soja

2]

Miércoles
2 Wednesday 754 keal

Alcahofas rehogadas con jamén

Pavo al limén con ensalada

Yogur

Alcachofas rehogadas

Yogur de soja

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

x2 & x1

Semana 2
Second week X2

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.

Semana 3 X2

£ Alérgicos a la proteina de vaca

hird week

No come cerdo

Semana 4
Fourth week X2

x2 & x1

Alérgicos al pescado

o Jueves
Thursday

Vacaciones

'I Jueves

Thursdoy Zokcal

Lentejas con calabaza

Tortilla de atun con ensalada

Sandia

Tortilla con queso y ensalada

Filete de pavo a la plancha con

ensalada

Fruta

18 Jypeves 780 keal
Thursday

s pintas con verduras

Tortilla a la francesa con ensalada

Sandia

Crema de judias blancas

Lomo de cerdo a la plancha con
ensalada

780 kcal

25 Jueves

Thursday

Patatas guisadas con magro
Corvina a la plancha al ajillo con

ensalad

Sandia

Patatas guisadas con ternera

Filete de pollo a la plancha con
ensalada

Semana 5 x 0

x2 &) x0

Septiembre
September

OB Vernes
Friday

Vacaciones

'I Viernes

Friday 786 keal

Guisantes salteados con jamén

Palometa con tomate y pimientos

Melén

Guisantes salteados

Lomo de cerdo a la plancha con

pimientos
19 VYiemnes 765 keal

Crema de puerros

Merluza al horno con ensalada

Melén

Pollo empanado con ensalada

Viernes
26 Yene 769 keal

Menestra de verduras
Lomo de cerdo al horno a la
naranja con ensalada
Melén

Pavo asado a la naranja con
ensalada

x0 & x0

ifth week



