Q) Colegio Artica

05 Monday 711 Keal o Martes

Lunes HC963g Prot3669 Lip 2629 Tuesday

Crema de brécoli srocee m soup @

Pollo a la jardinera con arroz integral

Manzana 4

Felices Reyes
Monday 752 Keal Martes 803 Kcal

]2 Lunes HC 99g Prot 329 Lip 289 .I Tuesday

HC1016g Prot 4589 Lip2869

Pasta integral con verduras \/ho/emeo Sopa de cocido

Cocido completo Madrid stew Z

Salmoén a la plancha con ensalada ¢
Manzana ~

@

Naranja

Pasta sin huevo con verduras ¢

es Sopa de cocido srew o
Filete de pollo a la plancha con ensalada

Ker Tortilla francesa con ensalada ~rnc

Cocido completo sin cerdo iadrid

33

stew without pig

Monday 723 Keal Martes 759 Keal
1 Lunes HC100g Prot 24g Lip 229 2 Tuesday HC 96g Prot 31g Lip 269
Arroz integral con tomate Grown rice with tomato Judias blancas estofadas con verduras siewed wh 3
Merluza a la vasca con ensalada 5o hake i )
ad Tortilla francesa con ensalada rrench omelette witt
Manzana Apple Naranja Orange
Ternera asada con ensalada o lad @@ Filete de pollo con ensalada
26 Monday 735 Kcal 27 Martes 803 Kcal
Lunes HC 969 Prot 309 Lip 279 Tuesday

HC1016g Prot 4589 Lip286g
Arroz con verduras /i

Sopa de cocido

Bacalao a la riojana con ensalada

ian style c

Cocido completo Madrid s

Manzana /pple

Naranja Oro

Magro a la riojana con ensalada Sopa de cocido st <o

Tortilla francesa con ensalada

Cocido completo sin cerdo i

%

Sugerencias para la cena Dinner suggest

ALERGENOS

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

Huevo Lactosa

& Proteina de vaca

Alérgicos al pescado [} Alérgicos a la proteina de vaca

Legumbre Cerdo Pescado

Alérgicos al huevo Intolerancia a la lactosa

No come cerdo

Menu Escuela Infanbil

699 Kcal

Q7 Miércoles
Wednesday HC106g Prot 28g Lip 23g

Pasta integral con tomate

Dados de bacalao con ensalada ¢
Yogur 2}

Pasta sin huevo con tomate =

Filete de hamburguesa con ensalada ¢

Yogur de s

733 Kcal

1 Miércoles
HC 89,59 Prot 299 Lip 289

Wednesday

Guisantes con zanahorias en salsa reo

Tortilla de patatas con ensalada 1«

Yogur vo, 2]

Yogur de soja

Miércoles
Wednesday

21

Salteado de verduras con lacitos de pasta

Keal
HC 829 Prot 42g Lip 249

Ternera asada con ensalada r

Yogur voc 2]

Lomo de cerdo con ensalada rork foin with salo
&) Yogur de soja soja yogurt

2 Miércoles

803 Kcal
Wednesday

Prot: 55489 Lip: 20.72g HC: 5549

Judias verdes con tomate ¢

Salmén al horno con tomate asado &

Yogur vogurt (&

Lomo de cerdo a la plancha con tomate asado ¢

@ Yogur de soja <

TA =

ogurt %

Semanal Semana 2
First week x0 X0 & x1 SN ek x1
Gluten @ Sulfitos Sésamo Frutos secos

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.

Alérgicos a las legumbres: los dias que se incluyan legumbres en el menu los alumnos alérgicos comeran pasta o arroz.

Enero January

Jueves
Thursday 0

Viernes

740 Kcal
Friday

HC 98g Prot 28,59 Lip 23,59

33

Crema de zanahorias, puerros y calabaza co
)

Bacalao al horno con patatas y ensalada &

Afo Nuevo Pl&tano onana
Pavo asado con ensalada »
Jueves 717 Keal Viernes 740 Keal
0 Thursday HC 88g Prot 31g Lip 24g 0 Friday HC 99g Prot 33g Lip 269
Lentejas estofadas siev s @ Crema de verduras Vec ®

Tortilla francesa con ensalada rrenc

Palometa a la plancha con ensalada de cus-cus ¢
»
Mandarina 7ongerine

Platano sanona

Lentejas estofadas sin cerdo stewec

Filete de pavo a la placha con ensalada de cus-cus

Filete de ternera a la plancha con ensalada crillec

Jueves
Thursday

15

Judias pintas estofadas con arroz

Viernes

742 Kcal
Friday

778 Keal
1 HC 96,59 Prot 30,79 Lip 289

HC 89g Prot 40g Lip 289

Crema de remolachay calabacin seetroc

Merluza a la gallega con ensalada ¢
®

Mandarina 7ong

iletes rusos de ternera y cerdo con tomate y ensalada

Platano

Judias pintas estofadas con arroz sin cerdo s > Fil

Lacén a la gallega con ensalada Calician Lace

ks with ¢ neat with

letes rusos de pollo con tomate y ensalada

792 Keal
HC 83g Prot 41g Lip 20g

686 Kcal

22 lueves Viernes
Thursday HC 84g Prot 399 Lip 21g Friday

Lentejas con calabacin Lentiis with zucchin @ Macarrones con queso /i«

yroni pasta

Pavo a la Naranja con ensalada

sa vith Palometa al horno con puerros con ensalada

Mandarina

Platano sanona

)3

Macarrones con tomate /vic

Lentejas con calabacin sin cerdo Lentil

Lomo de cerdo a la plancha con ensalada

Viernes

29 Jueves 803 Kcal 3 749 Keal
Thursday Prot: 55489 Lip: 20.72g HC: 5549 Friday

HC: 88g Prot: 31g HC: 29
Patatas guisadas con verduras s

%

%

es with vegetat Crema de puerros, nabo, cebolla y zanahorias crec
L eeks jons and ¢ >
Huevos revueltos con champifiones y ensalada scramblec

Pollo asado con patatas asadas ~

Naranja orange Platano

Hamburguesa de pollo con ensalada chick

T I © Caldo de ave
& Tortilla francesa con ensalada rrench omelet w

N = W W

Semana 3 Semana 4 Semana 5
x1 & x1 e x2 x2 & x1 ZRENL x2 x2 @ x1 e @& x2 x2 &G x1
Wm T e A B
Cacahuetes Mostaza Crustaceos Soja Altramuces

Apio Moluscos
Celiacos: el menu se adaptara con alimentos sin gluten.

e U -~

N"elV' Y



Monday Lunes

Puré de verduras con pescado ®

Patata, zanahoria, judias verdes, puerro,

calabacin y pescado.

Martes Tuesday

Puré de verduras con pollo ®
e puree with chic )

Patata, zanahoria, judias verdes, puerro,

calabacin y pollo.

Men btriburados

Miércoles Wednesday

puree v

Puré de verduras con ternera® ' &

Patata, zanahoria, judias verdes, puerro,

calabacin y ternera.

Jueves Thursday Viernes Friday

Puré de verduras con pescado &) Puré de verduras con pavo &)

Patata, zanahoria, judias verdes, puerro,
calabacin y pavo.

Patata, zanahoria, judias verdes, puerro,
calabacin y pescado.

En caso de alergia o intolerancia, se ofrecera alternativa de menu adaptado a las necesidades de cada peque, asi como en los casos en los que aln no se haya introducido algun alimento en la dieta del bebé. El menu de triturados se ofrecera a los bebés que lo requieran en funcién de sus preferencias y necesidades.

Monday Lunes

Fruta o papilla de frutas

Leche o yogur natural

Pan integral con aceite de oliva

Y

ALERGENOS Huevo Lactosa

Alérgicos al pescado [ Alérgicos a la proteina de vaca Alérgicos al huevo Intolerancia a la lactosa

Martes Tuesday

‘ Fruta o papilla de frutas
Leche o yogur natural

Lonchas de jamén de pavo %

& Proteina de vaca Legumbre Cerdo

No come cerdo

Meriendas Escuela Infanbil

Miércoles Wednesday
Fruta o papilla de frutas
Leche o yogur natural

Queso semicurado

Gluten @ Sulfitos Sésamo

Jueves Thursday Viernes Friday

Fruta o papilla de frutas

Fruta o papilla de frutas

Leche o yogur natural Leche o yogur natural

Pan integral con aceite de oliva
} bread with olive oil

Jam

rra

6n serrano o lomo embuchado

Frutos secos Cacahuetes Mostaza Crustaceos Soja Altramuces Apio Moluscos

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.




