Q) Colegio Artica

Monday
Lunes

738 Kcal
HC88g Prot37gLip28g

02

Pasta con tomate rosia with tomato

Martes
Tuesday

723 Keal
HC94g Prot41g Lip253g

l03

Garbanzos a la riojana riojo-

Merluza al horno con zanahorias y ensalada =

Filete de cerdo ecolégico a la plancha con ensalada

Manzana 4pple Naranja

Ternera asada

3]

Garbanzos estofados stevved chicko

Filete de ternera a la plancha con ensalada Griled vea
et with salad

Monday

09 s

Arroz con tomate

Martes
Tuesday

701 Kcal

744 Keal
1 HC 916 g Prot389g Lip2699g

HC106g Prot317g Lip2699

%

ce Lentejas estofadas stewec
Salchichas frescas y ensalada

Huevos con verduras y ensalada tggs wit/

Manzana 4 pple

Naranja orang

3]

Lentejas estofadas sin cerdo stev

Filete de ternera a la plancha con ensalada criled &

Magro de cerdo con verduras Lcan pork witt
- nd salc

Jlad

Monday
Lunes

16

Pasta integral con brécoli

Martes
Tuesday

786 Kcal

735 Keal
1 HC 499 Prot20 g Lip 3lg

HC508g Prot 177 g Lip 3199

%

Potaje de garbanzos chickpea

Pollo asado con tomate asado »

Boquerones fritos con ensalada

Naranja

Manzana Applie

Potaje de garbanzos sin cerdo chic

Lomo de cerdo asado con ensalada O«

e

799 Kcal 2

HC 969 Prot 279 Lip 369
Sopa de cocido 1viac

Monday Martes
Lunes

Tuesdoy

803 Kal
2 HC1016g Prot 4589 Lip 2869

Arroz tres delicias
Rape al horno con pimientos asados

Cocido completo radrid s

Manzana 4pple

Mandarinas 7onjerines

Arroz tres delicias sin tortilla 7/cc-o

Sopa de cocido s«

Arroz tres delicias sin jamon 7=

E) Tortilla francesa con ensalada #ren

Filete de ternera a la plancha con pimientos asados
ed p

Cocido completo sin cerdo

- -
30 e 31 sy

Vacaciones Vacaciones

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

Lactosa

Sugerencias para la cena Dinner suggest

ALERGENOS Huevo & Proteina de vaca Legumbre Cerdo Pescado

Alérgicos al pescado [} Alérgicos a la proteina de vaca

Alérgicos al huevo Intolerancia a la lactosa

No come cerdo

Ment General

Miércoles
Wednesday

741 Keal
HC86g Prot33g Lip26g

0

Coliflor rehogada saut L

Pollo a la jardinera con puré de patata Corde [©)
Yogur vogur =]
Yogur de soj ) LY
740 Kcal

'I Miércoles

Wednesday HC 875 g Prot 3559 Lip 2759

Verduras asadas sobre base de patata

Pavo al limén con ensalada e

Yogur 1o

Yogur de soj

707 Kcal

1 Miércoles
HC97g Prot32gLip22g

Wednesday

Judias verdes salteadas con jamén sou

Paella de pescado rish paellc

Yogur vogurt (] &

Judias verdes salteadas
Paella de pollo ¢

Yogur de soja soja y
25 Miércoles 710 Keal
Wednesday HC82g Prot42gLip24g

Pisto de verduras con lacitos de pasta

Ternera asada con ensalada ~ with salad @

Yogur vogur (]

Lomo de cerdo con ensalada rork loin with

& Yogur de soja soja yoourt &
Semanal Semana 2
First week X2 x2 @ x1 ST ek x2
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.

Marzo March

Jueves
Thursday

740 Kcal
HC86g Prot335gLip29g

(0]

Judias pintas estofadas stewed pinto be

Viernes
Friday

792 Keal
HC86g Prot24gLip29g

(0]

Crema de verduras \egerar

@
%

. Palometa con tomate y arroz blanco

Tortilla de patata con ensalada |

Mandarinas 7anjerine

Platano sananc

@

Magro de ternera con tomate y arroz blanco

Filete de pollo a la plancha con ensalada Crilled chicke

Jueves 803 Kcal NiEre 740 Keal
1 Thursday HC1016 g Prot 4589 Lip 286 g 1 Friday HC98g Prot285gLip235g
Sopa de cocido id stew so Crema de zanahorias, puerros y calabaza caro kand @

)3

Cocido completo 3

Mandarinas Tanjerine Bacqlao al horr,o con patatas y ensalada 5okec

to alad

Sopa de cocido stew soup RIS Bcnana

Tortilla francesa con ensalada rrench ome
Pavo asado con ensalada roost turkey with

Cocido completo sin cerdo /1

651 Kcal

-I Jueves 2 Viernes 742 Keal
Thursday HC76g Prot28gLip26g Friday HCS1g Protl6g Lip33g
Judias pintas con arroz Pintc th rice Salteado de verduras

Tortilla francesa con ensalada

s rusos con tomate y patatas fritas <

Mandarina 7ongerine

%

Judias pintas estofadas stewe

Filetes rusos de pollo con to

salisbur 1k W

mate y patatas fritas
and Fre fries

Pavo encebollado con ensalada ¢

Jueves
Thursday

686 Kcal Viernes

Friday

2

Lentejas con calabaza (entils v umpk

27

HC49g Prot17gLip34g

)3

Huevos revueltos con ensalada scramb

Mandarina 7ongerine

Vacaciones

Lentejas con calabaza sin cerdo (entils with pump

Filete de ternera a la plancha con ensalada Grilled vea

A

Semana3 Semana 4 Semana 5
x2 @ x1 nee x2 X2 & x1 ek x2 x2 @ x1 Fhia & x0 x0 & x0
Wwm T a -
Cacahuetes Mostaza Crustéceos Soja Altramuces Apio Moluscos

Celiacos: el menu se adaptara con alimentos sin gluten.
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