Q) Colegio Artica

Monday
Lunes

705 Kcal
Prot: 27g Lip: 329 HC: 83g

Martes
Tuesday

01

Ensalada de arroz integral tres delicias 5rown rice

710 Kcal o
Prot: 2859 Lip: 1759 HC: 799

e Ensalada de legumbres con encurtidos /=g

Merluza al horno con ensalada =
Manzana /pple

Tortilla francesa con ensalada

Melén 1

Ensalada de arroz |ntegra| tres dellclas sin tortilla
hts v

Lomo de cerdo a la plancha con ensalada veal join
as con pavo grilled with salad

Ensalada de arroz ntegral tres del

g

Martes
Tuesday

Monday 723 Keal

0 Lunes HC94g Prot41g Lip253g

Macarrones |ntegrales con tomate y chorizo Whole
chorizo

Salmén en salsa de citricos con ensalada <o

Manzana /4

780 Kcal 0
HC 96g Prot 33 Lip 289

Garbanzos a la riojana

Melén 1

)3

Macarrones integrales con tomate |

Garbanzos estofados i

Pollo a la naranja con ensalada Filete de ternera a la plancha con ensalada criled veal 3

15 Monday
Lunes

735 Keal
HC89g Prot38gLip25g

Martes

715 Keal
.I Tuesday

HC 94g Prot 399 Lip 349

Brécoli con pasta sroccoli with pasta

%

Carillas estofadas con verduras st

Rape al horno con ensalada saked monkfish with salod Tortilla de patatas con ensalada rotc

Manzana /ool Melén &

Carillas estofadas con verduras sin chorizo

a b

Pavo al horno con ensalada saked turkey

Redondo de ternera asado con ensalada roosted veal &

803 Kcal
HC1016g Prot 4,89 Lip2869

Martes

22 Monday 715 Keal 2
Lunes HC94g Prot39gLip34g Tuesday

Macarrones con salsa de tomate 1oc

Sopa de cocido Madrid stew soup
Rape al horno con ensalada &

Cocido completo
Melén

Manzana 4

Sopa de cocido stews

Pavo al horno con ensalada saked
Tortilla francesa con ensalada rrenct

Cocido completo sin cerdo Macirid st hout pig @
29 Monday 735 Keal 3 Martes 727 Kcal
Lunes HC100g Prot 349 Lip26g Tuesday HC94g Prot299g Lip27g

Arroz tomate

Judias pintas estofadas con arroz stewed pinto bea th

Merluza con verduras de temporada

Tortilla de calabacin con ensalada Zucchini omelet with salad

Melén ieion
Manzana #r

Judias pintas estofadas con arroz sin chorizo
binto beans with rice without chorizc

Filete de pavo a Ia plancha con patata cocida

on verdura:

Filete de ternera a la plancha con ensalada ¢

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

ALERGENOS

Huevo Lactosa & Proteina de vaca Legumbre Cerdo Pescado

Alérgicos al pescado [} Alérgicos a la proteina de vaca Intolerancia a la lactosa

Alérgicos al huevo

Siempre que se sirvan pasta, arroz o legumbres se optara por un plato de verdura para el primer plato de la cena

No come cerdo

Ment General

03 Vs,

Coliflor cocida con aceite de oliva

Pollo a la jardinera con puré de patata chic

Yogur natural rioir

Fruta Fruit

828 Kcal
HC121g Prot33gLip29g

'I Miércoles
Wednesday

Paella mixta

Huevos cocidos con ensalada coieq

Yogur natural riain yogurt €

Paella de pollo ©
Pollo asado con ensalada

Fruta

782 Kcal

'I Miércoles
HC84g Prot33gLip28g

Wednesday

Ensalada caprese Coprese <o
Muslos de pollo asados con pasta |ntegra| salteada

Yogur natural piain yogurt €

Ensalada de tomate con patata cocida /omarc

Fruta rruic

660 Kcal

24, Miéreoles
HC89g Prot35gLip27g

Wednesday

3

Crema de verduras

Abadejo rebozado con ensalada &«

Yogur natural - ogurt @

Lomo de cerdo asado con ensalada
vith salac

Fruta rruic
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.

803 Kcal
Prot: 5548 Lip: 20.72g HC: 55.4g.

o Jueves 740 Kcal
Thursday

)}

Lentejas estofadas con arroz ¢

Bacalao al horno con verduras y ensalada 5

Sandia watermelon

%

Lentejas estofadas con arroz sin cerdo Graisec

Pavo al horno con verduras y ensalada

Jueves 740 Keal
n Thursday HC77g Prot 3159 Lip 2059

Sopa de cocido 1

Cocido completo

@
@

Sandia watermelon

Sopa de cocido s
Tortilla francesa con ensalada

Cocido completo sin cerdo

tevas) 685 Kcal
1 rsday HC68g Prot37gLip23g
Ensalada de garbanzos con pepino
Merluza a la plancha con pisto y ensalada ¢
Sandia vate

Fllete de ternera a la plancha con ensalada Griled veal 2

Jueves 764 Kcal

2 Thursday HC879g Prot 3339 Lip 3069
Lentejas con calabaza (entils v >umpkin @
Tortilla francesa con ensalada rrench omelet witt
Sandia watermelon

Filete de ternera a la plancha con ensalada ¢

Prot: 31,59 Lip: 20,59 HC: 779

Junio June

05 VYiemes
Friday

Crema de puerros Leck crear

Platano sanona

&) Albéndigas de pollo con tomate y ensalada

'I Viernes
Friday

Verduras braseadas

760 Kcal

HC86g Prot24gLip27g

746 Kcal

HC99g Prot33gLip32g

Boquerones fritos con ensalada de cus-cus Friec

anchc

Platano sanana

19 Viernes
Friday

Croquetas dejamon con ensalada de cus-cus

MENU DE FIN DE CURSO

Arroz con salsa de tomate

Nuggets de pollo con patatas frltas

aterme

2 Viernes
Friday

Ensalada campera -

Pollo al ajillo con ensalada

Platano

Ensalada campera sin huevo cou

Ensalada campera sin atan country sty

A

Semana 3 Semana 4 Sermana 5
x2 @ x1 55 O x2 @ x2 @ x1 Epet, @ x2 B x2 @x1 s G xi
Wwm ™ A
Cacahuetes Mostaza Crustaceos Soja Altramuces Apio

Alérgicos a las legumbres: los dias que se incluyan legumbres en el menu los alumnos alérgicos comeran pasta o arroz.

e U

N Y

k]
das (melon sand ao platano)

701 Kcal

HC1016g Prot 458 Lip 2869

x0 & x1
A1

Moluscos

Celiacos: el menu se adaptara con alimentos sin gluten.



