Q) Colegio Artica

729 Keal

697 Kcal
Prot: 33.9g Lip: 24.1g HC. 96.3g

Prot: 329 Lip: 359 HC: 70g

02 M

Arroz con tomate

03 s,

Judias pintas con verduras

)3

Merluza rebozada &

Tortilla francesa con tomate asado rrench ¢

Manzana /p )
Naranja Orange

Cinta de lomo a la plancha con ensalada Grilled pork

Judias pintas con verduras sin cerdo 1

- g

723 Kcal -I

Martes
HC100g Prot24gLip22g

Tuesday

09 e

Macarrones integrales con tomate 1/

803 Kcal
Prot: 4589 Lip: 458 g HC: 10169

Sopa de cocido

3]

Cocido completo Madrid stew

Bacalao a Ia vasca con ensalada Gosque

Naranja

Manzana 4pple

Sopa de cocido 5

Filete de ternera a la plancha con ensalada /il © Tortilla francesa con ensalada -

Cocido completo sin cerdo i

16 Monday

Martes
Lunes

Tuesday

764 Kcal

735 Keal
1 HC 8799 Prot 3339 Lip 3069

HC 100g Prot 349 Lip 269

Arroz con tomate Lentejas con calabaza

33

Merluza con verduras de temporada ake with seasonal Tortilla francesa con ensalada rrench omelet h salad

Naranja

Manzana 4pple

%

Lentejas con calabaza sin cerdo Lentils with pumpkin ¢

Pollo asado con verduras de temporada ~

Filete de ternera a la plancha con ensalada Grilled b

Monday 799 Keal Martes 710 Keal
23 Mo HC 969 Prot 279 Lip 369 2 Tuesday HC 83g Prot 359 Lip 279

Pasta con tomate

Carillas estofadas

Huevos al horno con verduras &
Naranja Orang

Salchichas de pavo al vapor en salsa Jardlnera con
ensalada f

Manzana /pp . q
Carillas estofadas sin cerdo stewed carilla beans without G

Filete de pollo con ensalada chicken vith

Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz.

Sugerencias para la cena Dinner suggest

ALERGENOS

Huevo Lactosa & Proteina de vaca Legumbre Cerdo Pescado

Alérgicos al pescado [} Alérgicos a la proteina de vaca

Alérgicos al huevo Intolerancia a la lactosa

Siempre que se sirvan pasta, arroz o legumbres se optara por un plato de verdura para el primer plato de la cena

Gluten

No come cerdo

Menu Escuela Infanbil

724 Keal
Prot: 39.3g Lip: 359 HC: 70g

04 Ve,

Puré de verduras v

PoIIo asado a Ias finas hierbas con ensalada »

Yogur v =}

Yogur de soja soja yogurt ¢

@

a

696 Kcal

17 Viercoles
Prot: 349 Lip: 28g HC: 769

Wednesday

Arroz con tomate | c h
Magro de cerdo con ensalada ©

Yogur 1o

Magro de ternera con ensalada [can beef with salaa

Yogur de soja

t Ry

759 Kcal

18 Miércoles
HC 9579 Prot 3869 Lip 3069

Wednesday

Puré de verduras v

%

Pcllo a IaJardlnera con puré de patata Chicken garden

Yogur vogurt &
ﬂ Yogur de soja soja yogurt %
2 Miércoles 710 Keal
Wednesday HC 829 Prot 42g Lip 249

%

Patatas a la riojana G
Bacalao en salsa verde con ensalada Cod in green sc

Yogur

e

Patatas guisadas con verduras st

Bacalao en salsa verde (sln huevo) con ensalada

Fllete de pollo ala plancha con ensalada ¢

ﬂYogur de soja soja yogurt %
Semanal Semana 2
First week X2 X2 @ x1 ot ook x2

— A
@ Sulfitos

Sésamo

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.

- Lentejas estofadas con arroz sin cerdo < =d ler ®

Frutos secos

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

Febrero February

o Jueves 778 Kcal o Viernes 697 Kcal
Thursday Prot: 40g Lip: 28g HC: 899 Friday Prot: 24g Lip: 29g HC: 86g
Lentejas estofadas con arroz ® Crema de puerros Cream of leeks &

Merluza al horno con cebolla puerros y zanahonas con

Albondlgas con tomate y patatas dado »
ensalada 2

Mandarinas 7anjerines Platano conone

Albondlgas de pollo con tomate y patatas dado ¢

Pavo al horno con verduras y ensalada &

'I Jueves 696 Kcal -I

Viernes 744 Keal
Thursday HC 92g Prot 29g Lip 239

Friday HC 8859 Prot 34g Lip 259

%

Judias blancas estofadas

%

Crema de verduras

%

Tortilla de patata con ensalada

Salmén a la plancha con patata cocida cCrilled salmon witt

Mandarina 7angerine 1
Platano sono

Judias estofadas sin cerdo ©

Pollo a la plancha con patata cocida ¢

Filete de pollo con ensalada Chicke

Viernes
Friday

733 Kcal

19 2ueves
HC 96g Prot 31g Lip 259

757 Kcal
Thursday HC97g Prot 33g Lip 24g 2

Fideua con verduras

3

deua Crema de verduras \egetable cream
Abadejo rebozado con ensalada =

Lomo de cerdo al horno a la barbacoa con ensalada

Mandarina 7anger Platano

Fideua con verduras sin huevo v

Filete de ternera a la plancha con ensalada
Grill t with salad

Filete de ternera a la plancha con ensalada

695 Kcal
HC100g Prot 2959 Lip 23g

686 Kcal

26 ueves
Thursday HC 849 Prot 399 Lip 21g

Sopa de cocido

27 v

p Crema de calabaza rumpkin ¢
Cocido completo Macdric sten (2]

Y
@

Palometa con tomate y ensalada ~«
Naranja orang salad

Platano sq

Sopa de cocido

Magro con tomate y ensalada (can with

Tortilla francesa con ensalada rrench omelet with sala

Cocido completo sin cerdo ic

A

Semana 3 Semana 4 Semana 5
x2 @ x1 Es O x2 @ x2 @ x1 Zped, @ x2 B x2 @x1 37 G X0 8 x0 @ x0
wm T a -
Cacahuetes Mostaza Crustéceos 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.




