Q) Colegio Artica

04 Monday
Lunes

HC 799 Prot 28,59 Lip 1759

Ensalada de arroz integral tres delicias =

Rape al horno con pisto &
Manzana /

Martes

696 Kcal
Tuesday

750 Keal 0
HC92 g Prot29gLip23g

Judias blancas estofadas ©

Tortilla francesa con ensalada rrench omelette
Naranja Orange

Ensalada de arroz |ntegra| tres delicias con pavo

B

Filete de hamburguesa de ternera a Ia plancha con®y

Judlas blancas estofadas sin cerdo ©

Lomo de cerdo a la plancha con ensalada crilc

pisto o vt
Monday 735 Keal Martes 803 Kcal
| | s HC 101g Prot 32g Lip 24,59 1 Tuesday

Ensalada de espirales integrales

Merluza a la vasca con ensalada &

Manzana 4pple

Pavo en salsa con ensalada 7.

18 Monday
Lunes

Ensalada de garbanzos Chickpea salad

Merluza a la plancha al ajillo con ensalada cr

Manzana 4

Filete de ternera a la plancha con ensalada ¢
ad

- T—
25 [

Bacalao a Ia gallega con patata cocida ¢«

Manzana /

Filete de pavo a la plancha con patata cocida ¢

Sugerencias para la cena Dinner suggest

ALERGENOS

Huevo Lactosa

780 Kcal
HC109g Prot30gLip18g

764 Keal
HC987g Prot346g Lip 2579

& Proteina de vaca

Alérgicos al pescado [} Alérgicos a la proteina de vaca

HCI1016g Prot 4589 Lip 2869

%

Sopa de cocido

33

Cocido completo o

®

Mandarinas 7o

Sopa de cocido ste o

Tortilla francesa con ensalada

Cocido completo sin cerdo Madirid stevs withour

'I Martes

777 Kcal
Tuesday

HC908g Prot44,3gLip236g

Patatas con choco »

3]

Tortllla francesa con ensalada de arroz integral

Mandarinas

Patatas con verduras

33

Filete de pollo a la plancha con ensalada de arroz
integral Grilled chicke brow

803 Kcal

26 Martes
Tuesday HC10169g Prot 4589 Lip2869

Sopa de cocido iic

Cocido completo radrid s

@
®
@

Mandarinas 7onjerines

Sopa de cocido stew

ﬁ Tortilla francesa con ensalada rre

Cocido completo sin cerdo 1

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

Legumbre Cerdo Pescado

Alérgicos al huevo Intolerancia a la lactosa

No come cerdo

Ment General

740 Kcal

06 Miércoles
HC82g Prot42gLip24g

Wednesday

Ensalada de quinoa con verduras Ou

Filete de pavo marinado con ensalada 1o

Yogur natural rioir

Fruta rruic

760 Kcal
HC120g Prot34g Lip 4159

13 Miercoles
Wednesday

Patatas al horno, cebolla, tomate,

|m|ento y berenjena

Tort Ia francesa de atun con ensalada

Yogur natural

Fllete de pavo a la plancha con ensalada 7t

Tortllla francesa sin atun con ensalada rrench or

Fruta
_—

2 Miércoles

660 Kcal
Wednesday

HC89g Prot35gLip27g

Crema de puerros |

Pollo a la jardinera ¢

Yogur natural -

Fruta

27 Misrcoles 740 Keal
Wednesday HC71g Prot30g Lip25g

Coliflor cocida con aceite de oliva o

Paella de pescado rish poella

Yogur t D

Paella de pollo

ﬂ Fruta rru

R

Semanal Semana 2
First week x0 X0 & x0 SN 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

Mayo May

01 Vermes
Friday

Festivo
Jueves 740 Kcal Viernes 760 Keal
0 Thursday HC77g Prot 3159 Lip 2059 (0} Friday HC88g Prot31gLip265g
LenteJas guisadas con verduras stew with 7 @ Crema de calabaza y pera Pumpkin and pear cream G

Pollo a la cazadora con ensalada ¢/

Sandia watermele

Platano

Lentejas con calabacin sin cerdo (.«

Cerdo aI horno con salsa de zanahorlas y ensalada

\
-I Jueves 750 Keal -I Viernes
Thursday HC82g Prot3559g Lip3059g Friday
Guisantes salteados con jamén serrano <ot 15
Salmén al horno en salsa con ensalada soked salm
Platano sonone .
Festivo
Gulsantes salteados con taquitos de pavo squrce
Filete de pavo con ensalada 7urke et with salad
Jueves 670 Kcal Viernes 730 Keal
2 Thursday HC87g Prot33gLip28g 2 Friday

HC97g Prot385g Lip245g
Arroz con brécoli rice with bro

Noquis de patata con salsa de tomate Foraio

Boquerones fritos con ensalada ~

Sandia watermelon Platano

Solom o de cerdo asado en quugo con ensalada

Filete de cerdo ecoldgico con ensalada ¢

Pavo asado en su jugo con ensalada ~

Viernes

28 ueves 733 Keal 2 740 Keal
Thursday HC88g Prot32gLip29g Friday HC103g Prot36g Lip 2349
Ensalada de lentejas Lenti/salo

& Crema de verduras Vegetable c

) soup @

Huevos al horno con verduras es Filete de hamburguesa de pollo con patatas fritas al
horno ¢/ n je v

Sandia watermelon .
Platano -

Filete de pollo con verduras chick

Semana 3 Semana 4 Semana 5
x2 @ x1 nee x1 x2 B x1 Giieeek x2 x2 @ x1 Fhves X2 x2 & x1
Wm T A A B
Cacahuetes Mostaza Crustaceos Soja Altramuces

Apio Moluscos

Celiacos: el menu se adaptara con alimentos sin gluten.
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