Q) Colegio Artica Mend General Abril April
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01 V&R, 02 3%, 03 1%

Vacaciones Vacaciones Vacaciones

- -

06 Monday o Martes 696 Kcal o Miércoles 740 Keal o Jueves 686 Kcal -I Viernes 690Kcal
Lunes Tuesday HC92 g Prot29gLip23g Wednesday HC82g Prot42gLip24g Thursday HC84g Prot39g Lip21g Friday HC89g Prot25gLip26g

%

Judias blancas estofadas ©

%

Salteado de verduras con lacitos de pasta sou Lentejas con calabacin entils with 2t

®

) Crema de vegetales

Tortilla de patata con ensalada rotarc

Pavo a la naranja con ensalada 7urke

Ternera asada con ensalada -

Abadejo rebozado con patatas al ajillo =

c potatc

Naranja Orange

Vacaciones Yogur vogur Mandarinas e Platano Bana
Judlas'blancas estofadas sin cerdo © white beans & @ Lomo de cerdo con ensalada " R Lentejas con calabacin sin cerdo
thout porx Lomo de cerdo a la plancha con patatas al ajillo
Filete de pollo con ensalada chicken fillet with Yogur de soja LN G ork foin with garlic potatoes
Monday 723 Keal Martes 727 Keal Miércoles 696 Kcal Jueves 730 Keal Viernes 685 Kcal
] Lunes HC 90g Prot 349 Lip 259 .l Tuesday HC94g Prot29g Lip27g .l Wednesday HC97g Prot34gLip28g 1 Thursday HC87g Prot41gLip25g 1 Friday HC99g Prot26gLip2lg
Sopa de pollo con fideos cChicken soup v Ensalada de Iegumbres con arroz integral Lcoume Wok de tallarines con verduras ok ¢ 3 Garbanzos a la casera Homemade chickpeas () Judias verdes salteadas soutced gree
Salmén guisado y ensalada srewed salmo Tl e nensalada zucchin R Magro de cerdo con ensalada can pork with salad Contramuslos de pollo a la jardinera con ensalada chicken Bacalao con tomate cod with tomarto
Manzana /oy N P Yogur 1o, ) M oo a Platano &
aranja Orang > q
J Mandarina 7 &
. . p " . F|Iete de temera a Ia plancha con patata asada &
Sopa de pollo con fideos sin cerdo ¢ t Filete de ternera a la plancha con ensalada ilied bee Magro de ternera con ensalada (corn ¢ t . - ed
oodles without pork B P Garbanzos a la casera sin cerdo romemade chickpeas &)
. PV ja Soja yogurt % vit Sork
Pollo guisado con ensalada s« J . Yogur de soja )
Monday 689 Kcal Martes 803 Keal Miércoles 710 Keal Jueves 733 Keal Viernes 693 Kcal
2 Lunes HC 85g Prot 29g Lip 20g 2 Tuesday HC94g Prot29g Lip27g 2 Wednesday HC82g Prot42gLip24g 23 Thursday HC8gg Prot32gLip29g 2 Friday HC99g Prot26gLip21g
Ensalada de pasta rosia solad Sopa de cocido adic stew soup Co||flor rehogada con arroz integral Coulifover < Ensalada de lentejas [ cniif salad Crema de calabacin Zucchinicre

%

Hamburguesa de pollo con ensalada chicken b

Cocido completo vadrid stew - &

ity Merluza a la riojana con ensalada ~i

Huevos al horno con verduras y ensalada

Mandarinas 7onjerines

Platano
Manzana /pp

Yogur vogurt (1D Mandarina rongerine

Sopa de cocido s«

Pavo a lariojana con ensalada

Filete de pavo con ensalada

i Filete de pollo con ensalada chicken
@ Tortilla francesa con ensalada rrenct P

Merluza en salsa con ensalada roke in sauce

Cocido completo sin cerdo ¢ o Yogur de soja Soja yogurt %
27 Monday 799 Kcal 2 Martes 651 Kcal 2 Miércoles 680 Kcal 3 Jueves 748 Kcal
Lunes HC100g Prot29g Lip20g Tuesday HC76g Prot28gLip26g Wednesday HC89g Prot29g Lip 249 Thursday HC96g Prot29g Lip24g

Ensalada de espirales integrales v pasta salad Judias pintas con arroz
Dados de rape en salsa verde con gulsantes y Tortilla francesa con ensalada rrench o Pollo asado con enslada foosed chicke

zanahorias | \d carrots Yogur voourt Naranja ) F[Itya‘trevdihaﬁrn?%rrguesa de ternera con ensalada
Manzana #r

Mandarina 7angerine

Arroz integral con guisantes |

h peas Patatas guisadas con verduras ste

%

Judias pintas con arroz sin cerdo

Filete de ternera a la plancha con gulsantes 3
y zanahorias ¢

Filete de ternera con ensalada ed bee

Patatas guisadas con verduras sin cerdo -

Yogur de soja 5 S Fllete de hanjpurguesa de pollo con ensalada chicker
4 Siempre que se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz. Semanal Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
Sugerenciaspara Ia cena Dinner sUggeaBE T = 3. 22 S o e e pioto e werdura para s e pito de lacena.  comanal Qy5d1 CUXO'EDIxoistman=2 | (4 x2 € x2 @ x1 5mnas @ x2 @ x2 @ x1 Sjaras (EHl@l x2 &gk Smenas (SRR x1 & x1

y y — A Wwm T a A1

ALERGENOS Huevo Lactosa &3 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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