Q) Colegio Artica Mend General Diciembre December

o-l Monday 823 Keal o Martes 693 Kcal 0 Miércoles 724 Keal o Jueves 783 Kcal o Viernes 783 Kcal
Lunes HC109g Prot 4959 Lip243g Tuesday HC731g Prot379g Lip 31g Wednesday HC 7229 Prot 3939 Lip 3049 Thursday HC 8739 Prot 4059 Lip 24,89 Friday HC109g Prot37gLip25g

Arroz tres delicias Fabada ro

33

%

Patatas con verduras gratinadas con queso

Lentejas con acelgas Lentils with ¢
Rape al horno con pisto &a

%

Crema de puerros y calabaza (.

Tortilla de francesa con ensalada

Manzana

Naranja orc

Bacalao guisado en crema de zanahorias y ensalada Pollo a la cazadora con arroz integral +uner
Fllete de pavo marinado con ensalada Turke et mar S n carrot crear salad i i (=
- Mandarina 7onger

jerine Platano sanona
Yogur v =}
Arroz con tomate Rice with tomatc

%

Fabes estofadas stcwed fobes

Lentejas con acelgas sin cerdo (enti
Filete de hamburguesa de ternera con pisto Crilled beef k& ®

Patatas con verduras a horno ¢

Yogur de s

Filete de ternera a la plancha con ensalada ¢

Cerdo gulsado con crema de zanahorias y ensalada

o 8 Monday o Martes 798 Keal -I Miércoles 691 Keal -I-I Jueves 803 Keal -I Viernes 760 Keal
Lunes Tuesday HC102g Prot39gLip2499g Wednesday HC78g Prot443gLip261g Thursday HC 1016 g Prot 4589 Lip 2869 Friday HC971g Prot 3789 Lip 2589
Pasta integral con tomate /¢ Quinoa con verduras a with ve bles Sopa de cocido 1 SIEO Gmsantes salteados con jamén serrano soureed
Merluza a la vasca con ensalada - Tortllla francesa con chorlzo y plmlentos asados v Cocido completo 1 K ®
alad ho pepp: q Salmoén a la mostaza al horno con puerros, zanahonas
Yogur Mandarina 7ang p "
. > y ensalada & L
Naranja ¢ C
No lectivo
Tortilla francesa con pimientos asados French omeletie Caldo de ave ro
Pavo en salsa con ensalada vith roasted ¢ .
Fllete de poIIo ala plancha con pimientos asados Crilled Tortilla francesa con ensalada rrench
Cocido completo sin cord 3l Pavo a la mostaza al horno con puerros, zanahorlas y
t R B ensalada soked musta ke ok
Monday 729 Kcal Martes 777 Keal Miércoles 712 Keal Jueves 735 Keal Viernes 694 Kcal
]5 Lunes HC963g Prot339gLip251g .I Tuesday HC908g Prot 4429 Lip236g .I Wednesday 1C87g Prot399g Lip266g 1 Thursday HC908g Prot 44,3g Lip236g 1 Friday HC773g Prot3569Lip2639g

Arroz con brécoli

Patatas con choco r«

Crema de calabaza, puerros, calabacin y patata rumpkin, & Judias pintas estofadas sicved pinto beans @) Menu de Navidad
Boquerones fritos con ensalada es with Revuelto de hUEVOS CO" J-~"l"'\'3n york y ensalada Merluza a la plancha al ajillo con ensalada Grilled 9o & : .
salad Albondlgas a Iajardlnera con arroz blanco carden styie it Noquis con salsa de tomate Crocchiwith ic ]
: neatb e rice B @ A
Manzana 4ppe Naranja c Mandarina 7ong ®
Yogur v t 1D
L Patatas con magro o ) ® B q . i " g
Croquetas de jamén con ensalada rom croquetie @ 9 L Judias pintas estofadas sin cerdo ® Fruta variada / fruit
with salaa Huevos revueltos con champlnones y ensalada Albéndigas de pollo con arroz blanco c/ c s 7 J
Boquerones frescos chovies ranpeisel G5 C eaicizes) Filete de terneraa la plancha con ensalada seef fille 1
Filete de ternera con ensalada fillet with B9 Yogur de soja sojo yogurt & grilled with salad & Temera ??éda enxsu jugo con ensalada ro ts
Monday Martes Miércoles Jueves Viernes
2 Lunes 23 Tuesday 2 Wednesday 25 Thursday 2 Friday

Vacaciones Vacaciones

&

Vacaciones 6% iFeliz Navidad! ¢ Vacaciones

/4 R N
29 Monday 3Q Martes 3] Miérooles

Tuesday Wednesday

Vacaciones Vacaciones Vacaciones

AN NN A =

4 Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz. Semanall Semana 2 Semana 3 Semana 4
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.  Firet week x1 x0 &3 x0 X2 x2 & x1 X2 x2 & x1

Second week Third week Fourth week x2 x2 @ x0 FEnas x0 x0 & x0
y A y — &

A

Wm ™ aa A B
ALERGENOS Huevo Lactosa & Proteina de vaca Legumbre Cerdo Pescado Gluten @ Sulfitos Sésamo Frutos secos Cacahuetes Mostaza Crustaceos Soja Altramuces Apio Moluscos
Alérgicos al pescado [} Alérgicos a la proteina de vaca Alérgicos al huevo Intolerancia a la lactosa No come cerdo Alérgicos a las legumbres: los dias que se incluyan legumbres en el menu los alumnos alérgicos comeran pasta o arroz. Celiacos: el menu se adaptara con alimentos sin gluten.
Menu elaborado por Nerea Alonso Camarasa diplomada en Nutricién 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.
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