Q) Colegio Artica Mend General Febrero February

rcoles 724 Keal o
Prot: 329 Lip: 359 HC: 70g

Viernes 697 Kcal
ednesday Prot: 39.3g Lip: 359 HC: 70g

Friday Prot: 24g Lip: 29g HC: 86g

02 Monday 729 Kcal 03 Martes 697 Kcal 04 M Jueves 778 Keal o
Lunes Prot: 33,99 Lip: 24.1g HC: 96.3g l Tuesday 2 We Thursday Prot: 40g Lip: 28g HC: 899
Arroz con brécoli rice with broccoli Judias pintas con verduras

%

Quinoa con verduras Ou

Lentejas estofadas con arroz sien

%

}i

3) Crema de puerros Cream of
PoIIo asado a Ias finas hierbas con ensalada ~ Merluza al horno con cebolla puerros y zanahonas con

| ensalada Y ons, leeks and c -
e Nk Yogur “ € Mandarinas 7anjerines Platano

Boquerones fritos con ensalada rriec

chovie Tortilla francesa con tomate asado rrench om Albondlgas con tomate y patatas dado

Cinta de lomo a la plancha con ensalada Grilled pork

1 pork Judias pintas con verduras sin cerdo s with & @ Yogur de soj 2 - LenteJas estofadas con arroz sin cerdo steved for ® Albondlgas de pollo con tomate y patatas dado chicke
Fllete de pavc a Ia plancha con tomate asado ¢ Pavo al horno con verduras y ensalada & turk th
09 Monday 723 Keal 1 Martes 803 Kcal 1 Miércoles 696 Kcal 12 2ueves 696 Kcal 1 Viernes 744 Keal
Lunes HC100g Prot24gLip22g Tuesday Prot: 4589 Lip: 458 g HC: 10169 Wednesday Prot: 34g Lip: 289 HC: 769 Thursday HC 92g Prot 299 Lip 23g Friday HC 8859 Prot 34g Lip 259
Macarrones integrales con tomate v Sopa de cocido Wok de tallarines con verduras ) s% Judias blancas estofadas stcwed white beans &

%

Alcachofas salteadas con jamoén souteed artichok th han
Cocido completo Madrid stew

Bacalao a la vasca con ensalada sasque

tables with brown rice

Magro de cerdo con ensalada (can porkwith Tortilla de patata con ensalada

%

Naranja

Salmén a la plancha con patata cocida cCrilled salmon witt
Yogur 4

Mandarina 7angerine
Manzana

Platano sono

Sopa de cocido 5

Magro de ternera con ensalada B .
Judias estofadas sin cerdo <

o Tortilla francesa con ensalada French omelet with saloo Yogur de soja

4

Alcachofas salteadas
Filete de ternera a la plancha con ensalada ¢

%

. . Filete de pollo con ensalada
Cocido completo sin cerdo

Pollo a la plancha con patata cocida ¢

Monday 735 Keal Martes 764 Keal Miércoles 759 Keal Jueves 757 Keal Viernes 733 Keal
.I Lunes HC 100g Prot 34g Lip 269 .I Tuesday HC879g Prot 3339 Lip306g .I Wednesday HC957g Prot 38.6g Lip 3069 1 Thursday HC 97g Prot 33g Lip 24g 2 Friday HC 96g Prot 31g Lip 259
Arroz con guisantes rice h pea: Lentejas con calabaza (0] Coliflor rehogada sautced cat Fideua con verduras deuc Crema de verduras Vegerable cream ()
Merluza con verduras de temporada /ake with seasona Tortilla francesa con ensalada - a

Pcllo a IaJardlnera con puré de patata ¢

garden @ Abadejo rebozado con ensalada 5Sortered po

I E t Lomo de cerdo al horno a la barbacoa con ensalada
Naranja Pl w ed p “
Manzana 4pple Yogur voour =) Mandarina 7anger Platano sano
Lentejas con calabaza sin cerdo Lentils with pumpkin @)
Pollo asado con verduras de temporada ~ € Ut po @ 7 d . . Fideua con verduras sin huevo
th seasonal vege s ‘ogur de soja soja yogurt %

Filete de ternera a la plancha con ensalada

Filete de ternera a la plancha con ensalada Grilled b

Filete de ternera a la plancha con ensalada

Monday 799 Kcal Martes 710 Keal Miércoles 710 Keal Jueves 686 Kcal Viernes 695 Keal
2 Lunes HC 96g Prot 279 Lip 36g 2 Tuesday HC 83g Prot 35 Lip 279 2 Wednesday HC 82g Prot 42g Lip 24g 2 Thursday HC 84g Prot 39g Lip 21g 2 Friday HC 100g Prot 29.59 Lip 239
Macarrones al pesto de brécoli vacarons with broccoli pesto Carillas estofadas eans @ Patatas a la riojana © Sopa de cocido 1adrid stew soup Crema de calabaza rumpkin crearr
Bacalao en salsa verde con ensalada Cod in green sauce . . - ~
Salchichas de pavo al vapor en salsa Jardlnera con Huevos al horno con verduras saked eggs with vegetab v ylad Cocido completo adrid sten 2 ® Palometa con tomate y ensalada romirer
ensalada teamed turkey sausage d jetable sa Naranja Orang Yogur t 1D Naranja Orang o
Patatas guisadas con verduras ste te th vegetables Blstancly
Manzana /pple q q - . q
Carillas estofadas sin cerdo stewed carilla beans without (& Bacalao en salsa verde (sln huevo) con ensalada cod Sopa de cocido
porx auc Magro con tomate con y ensalada [ con with
@] Tortilla fran n ensal ench omelet with salad
Filete de pollo con ensalada Chicken fillet with salad Fllete de pollo a Ia plancha con ensalada Crilled chicken fillet @ Tortilla francesa con ensalada
Cocido completo sin cerdo ic t
ﬂYogur de soja soja yogurt %

0 Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz. Semana'1 Semana 2 Sernana 3 Semana 4 Semana 5
Sugerencias para la cena Dinner SUGGESt | giempre que se sirvan pasta, arroz o legumbres se optara por un plato de verdura para el primer plato de la cena.  First whek X2 ZNEEIDAIN x2 x2 @ x1 RN X2 X2\ &9 x 1VCai ¢ x2 x2 @ x1 Fhves x0 x0 &3 x0

Wwm ™ A 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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