Q) Colegio Artica | Meni General BCmbre

Novermber
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
035, 047, 803 keal 05 M&ress, T2 06 #%, 763 keal 07 %3z iR
Sopa de cocido Ensalada murciana Judias pintas estofadas Menestra de verduras
Cocido completo ?agjlay de pollo Lomo de cerdo asado y puré de Bacalao al horno con cebolla

manzana caramelizada
: Yogur Roasted pork lo ! French ome with salac
Naranja Ve g :
‘~ e Mandarina Platano
No lectivo Caldo de ave E’ns/al“ac‘!‘a/r‘nurc‘lar‘\a éilm atan )
oultry brott h o Pollo asado con puré de manzana
@ S i GTare) " Pavo a la plancha con cebolla
;i ; caramelizada
Tortilla francesa con ensalada E‘nsayl‘ad(a s ﬁna CLIT)
2}
Pollo y ternera cocida con patata Yogur de soja
y zanahoria v yo9
Chicken and bee =]
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
10 Monday n Tuesday 764 keal 1 Wednesday 731 keal 1 Thursday 766 keal 1 Friday 758 keal
Arroz tres delicias Wok de verduras con tallarines Patatas guisadas con verduras Crema de legumbres
Rice three d Vegetable wok with noodle y pollo Legume cre p
| Tortilla francesa con ensalada Merluza al horno con ensalada e e ‘ o anaene Salmén al horno con hierbas y
French omelette ala Baked hake 1 salc Tortilla de calabacin con ensalada tomate alifiado
okl Yogur ) .
g ogur Mandarina Platano
a Arroz tres delicias sin tortilla
Festivo Rice three delicc r0ut tortillc Merluza al horno con ensalada )
ed hc th salac Filete de pavo a la plancha con
Arroz tres del ensalada ) Pollo asado con tomate alifi
S Yogur de soja . b
Filete de ternera con ensalada <
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
17 v 783 keal 18 Martss, 803 keal 19 Visieess,, 754 keal 20 7, 786 keal 21 Yeee 742 keal
Arroz con tomate Judias blancas con verduras Verduras asadas sobre base de Garbanzos a la riojana G
F tomato White beans with vegetable patata Riojan style chickpea ¢
Merluza en salsa con ensalada Huevos cocidos con pisto oot potte o Boquerones fritos con ensalada Filetes rusos con tomate y patatas
B <° vith SC8 B L h ratatouill Pavo al limén con ensalada d ancho th salad fritas
Manzana Naranja ' ' o Mandarina
Apple drang Yogur ange Platano
te de ternera con ensalada
; : Filete de ternera con pisto Yogur de soja Garbanzos estofados
Bee h ratatouille 50) J tewe kpec Filetes rusos (con carne de pollo)
2 Pollo asado con ensalada con tomate y patatas fritas
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
24 Monday 794 keal 25 Tuesday 803 keal 2 Wednesday 754 keal 27 Thursday 803 keal 2 Friday 792 keal
Macarrones con tomate y chorizo Sopa de cocido Coliflor al vapor con aceite de oliva Carillas estofadas Crema de verdura
San Tegro al horno en salsa con Cocldo sompleto Pollo a la jardinera con puré de Tprt{ll/g de pataFa con ensalada Palc‘)rynetarcpﬂ F?Tﬁtg‘y‘arrpz blanco
§'n§aa7'a ) 3 ) patata S o
Naranaja Gardener Mandanna Platano
Manzana rang ng )
Apple Yogur
Caldo de ave o
Poultry broth ! . i o Pollo con tomate y arroz blanco
Coditos con tomate . Filete de pollo a la plancha con Chicken with tomato and white ric
Soitos pasta with tomato o Yogur de soja ensalada
Tortilla francesa con ensalada 8 Grilled chick
Ternera asada con ensalada (=)

Pollo y ternera cocida con patata
y zanahoria

; 7 Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz
Sugerencias para la cena Dinner suggest ‘ Siempre que se sirvan pasta, arroz o legumbres se optara por un plato de verdura para el primer plato de la cena,

Semanal Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
First week x1 x0 @ x0 ERZ, X2 x2 & x1 Third week x2 x2 & x1 Fourth week x2 x2 € x0 ifth week x0 x0 & x0
Alérgicos al huevo Intolerancia a la lactosa £ Alérgicos a la proteina de vaca No come cerdo Alérgicos al pescado

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.



