Q) Colegio Artica Meni General

o'l Jueves o Viernes
Thursday Friday
Afo Nuevo Vacaciones
05 Monday o Martes o Miércoles o Jueves 717 Keal o Viernes 740 Keal
Lunes Tuesday Wednesday Thursday HC 88g Prot 31g Lip 24g Friday HC 99g Prot 33g Lip 269
Lentejas estofadas <« s @ Crema de verduras \zc € Sc ®
Tortilla francesa con ensalada - lette with Palometa a la plancha con ensalada de cus-cus Crilled
Mandarina 7angerine
Vacaciones

. . Platano sanona
Felices Reyes Vacaciones

Lentejas estofadas sin cerdo siewec

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

Filete de ternera a la plancha con ensalada ¢rillec

Monday 752 Keal Martes 803 Kcal Miércoles 733 Keal Jueves 778 Keal Viernes 742 Keal
12 Lunes HC 99g Prot 329 Lip 289 .I Tuesday HCI016g Prot 4589 Lip2869 .l Wednesday HC 89,59 Prot 299 Lip 289 15 Thursday HC89g Prot 40g Lip 28g 1 Friday HC 96,59 Prot 30,79 Lip 289
Pasta integral con verduras Wholemea Sopa de cocido ste Guisantes con zanahorias en salsa reos with carrots in sauce Judias pintas estofadas con arroz stewed p beans @ Crema de remolacha y calabacin seerroc d zucc ®
Salmén a la plancha con ensalada ¢ Cocido completo iadrid stew 7 €2 ) @ Tortilla de patatas con ensalada roroc et salad Merluza a la gallega con ensalada ¢ an sty ke with salad iletes rusos de ternera y cerdo con tomate y ensalada
Manzana ~ Naranja " = ®

Yogur o © Mandarina rongerine Platano
Pasta sin huevo con verduras ¢ h es Sopa de cocido Stew soup . @sioi i Stew . "

Yogur de soja Sojo yogurt % Judfas pintas estofadas con arroz sin cerdo stewed pinto Filetes rusos de pollo con tomate y ensalada
Filete de pollo a la plancha con ensalada ¢ Tortilla francesa con ensalada rrenc E 1 salac ) alisbury steaks With ChicKgRIEW!th tomatc 3
Fillet with salad Lacén a la gallega con ensalada calician Lacon with
Cocido completo sin cerdo nadrid ste the g ®
Monday 723 Keal Martes 759 Keal Miércoles 710 Keal Jueves 686 Kcal
1 Lunes HC100g Prot 24g Lip 229 2 Tuesday HC 96g Prot 31g Lip 26g 21 Wednesday HC 82g Prot 42g Lip 24g 2

23 Veres 792 Keal
Thursday HC 849 Prot 399 Lip 21g Friday

HC 83g Prot 41g Lip 20g
Arroz integral con tomate Erown rice with toma

Judias blancas estofadas con verduras sieved

33

Salteado de verduras con lacitos de pasta soutced v

Merluza a la vasca con ensalada &o

Lentejas con calabacin s with zucchin

Macarrones con queso /acaroni pasta

Tortilla francesa con ensalada rrench on

Pavo a la Naranja con ensalada
elette with salad Ternera asada con ensalada r

Manzana 4pple

Palometa al horno con puerros con ensalada

Naranja Orange Yogur voc ] Mandarina ronoerine Platano sonona
Ternera asada con ensalada oo slod @@ Filete de pollo con ensalada cric Lomo de cerdo con ensalada Fork oin with salod Lentejas con calabacin sin cerdo [ enils with zucchin G Macarrones con tomate //c asta with to
B9 Yogur de soja ogurt Lomo de cerdo a la plancha con ensalada crilled pc
26 Monday 735 Keal 277 Mantes 803 Keal 28 Misrcoles 803 Keal 29 1ueves 803 Keal 30 Viernes 749 Keal
Lunes HC 96g Prot 30g Lip 279 Tuesday HC1016 g Prot 4589 Lip 2869 Wednesday Prot: 55489 Lip: 20729 HC: 55,49 Thursday Prot: 55489 Lip: 20.72g HC: 55,49 Friday
Arroz con verduras fice 1bles Sopa de cocido

HC: 88g Prot: 31g HC: 299

Judias verdes con tomate ¢ Patatas guisadas con verduras s

Bacalao a la riojana con ensalada

e cod with s Cocido completo iadrid stey QI
Manzana /pple

%

%

Crema de puerros, nabo, cebolla y zanahorias crec

Salmén al horno con tomate asado &

Naranja Oro

s and c

Huevos revueltos con champifiones y ensalada scraomblec
eggs v nushrooms and salad Pollo asado con patatas asadas ~

Yogur Yogur Z a
g < Naranja Orange

Magro a la riojana con ensalada /

Platano
salad, Sopa de cocido « E

Tortilla francesa con ensalada

Lomo de cerdo a la plancha con tomate asado ¢

Hamburguesa de pollo con ensalada ¢

Cocido completo sin cerdo

%

@ Yogur de soja <

TA =

ogurt %

T I © Caldo de ave

& Tortilla francesa con ensalada /¢

N = W W

A Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz.
Sugerencias para la cena Dinner suggest e d (=1l (=l P
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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.
r r

Celiacos: el menu se adaptara con alimentos sin gluten.

e VS -~
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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