Q) Colegio Artica Mend General Julio July

0 Miércoles 712 Keal o Jueves 735 Kcal o Viernes 565 Kcal
Wednesday HC87g Prot399gLip2669 Thursday HC77g Prot 3159 Lip 2059 Friday HC86g Prot 2459 LipTi5g

Crema de calabaza, puerros, calabacin y patata cream &) Lentejas estofadas tils & @® Noquis de patata con salsa de tomate roiaio or

of pumpkin, leeks, zucct t

Corvma a la plancha al ajillo con ensalada ¢

Albéndigas a la jardinera con arroz blanco cardeners (& &
v R Sandia watermelon
Yogur natural r/o =] -
Albéndigas de pollo a la jardinera con arroz blanco = & Lentejas estofadas sin cerdo ¢ thout @

Fllete de ternera a la plancha con ensalada ©

& Frutar, th salad
o Monday 590 Kcal o Martes 591 Keal o Miércoles 580 Kcal o Jueves 740 Keal -I Viernes 760 Kcal
Lunes HC 79g Prot 28,59 Lip 17,59 Tuesday HC79g Prot285gLip175g Wednesday HC69g Prot40gLip2259g Thursday HC77g Prot 3159 Lip 2059 Friday HC971g Prot 3789 Lip 2589
;Tsalada dgyarroz integral treES RS Judlas blancas estofadas con chorizo stewed v ®. Ensalada de quinoa con verduras o Sopa de cocido soup Gulsantes salteados con jamén serrano s
Rape al horno con pisto & _ Fllete de pavo marlnado con especias con ensalada Cocido completo DI
Torulla de francesa con ensalada de tomate ette -
Manzana /pple

Salmon al horno con ensalada

Sandia n o c
AellgEEI (& dtano Banana
Melén relon Yogur natural riain yog =]
Ensalada de arroz |ntegra| tres dellmas sin tortilla sopa de cocido -
Three-delicac rice salad without o 2 Fruta’u

Guisantes salteados con pavo <
Ensalada de arroz |ntegra| tres dellmas con pavo

Tortilla francesa con ensalada

Magro al horno con ensalada Eakec
Pollo en salsa con ensalada ken in sauce with sala

Cocido completo sin cerdo

-I Monday 735 Keal -I Martes 686 Kcal -I Miércoles 707 Keal -I Viernes 733 Kcal
Lunes HC10lg Prot 32g Lip 349 Tuesday HC84g Prot39gLip2lg Wednesday HC97g Prot32gLip22g

e 705 Keal 1
Friday HC965g Prot307g Lip289g

rsday HC83g Prot27cg Lip32g

13

Ensalada de espirales integrales con verduras /ntegrc Lentejas con calabacin

With zuce 16) Judias verdes salteadas <o g £ Crema de legumbres Chickpea salad with vegetables & G Crema de remolacha y calabacin sect and zucch
spiral salad with vegetables Pavo a la naranja con ensalada Orane twrkey with salod Paella de pescado /s pociia Tortilla de francesa con ensalada French omelette with salaa Flletes rusos de ternera con tomateyensalada
Merluza a la vasca con ensalada +Haoke Basque style with i Yogur natural Picin yogurt

lac Melén el

O @ Sandia watermelon Plstano cor
Manzana /ool

Paella de pollo chicken pa

]

Lentejas con calabacin sin chorizo .. Fllete"c?f-.\ 7F""O‘”O a la plancha con ensalada ¢

PV C

, Fruta Fruit . Flletes rufos de pcllo con tomate y ensalada

Pollo en salsa con ensalada cCricken in sauce with < o

Monday 783 Kcal Martes 803 Keal Miércoles 710 Keal Jueves 764 Kcal Viernes 695 Kcal
2 Lunes HC5089 Prot177g Lip319g 2 Tuesday HC51g Prot19g Lip30g 2 Wednesday HC82g Prot42gLip24g 2 Thursday HC879g Prot333g Lip 3069 2 Friday HC100g Prot295g Lip23g

i dcoli Whole wheat pas i ewed carilla beans @ . i P . mnd

Pasta integral con brécoli e y Carillas estofadas i bec @ Pisto de verduras con arroz Vegetable ratatouille with rice Sopa de cocido 1o stew so Crema de calabaza (o]
Merluza rebozada con ensalada sarte hake Tortilla de patata con ensalada

33

Ternera asada con ensalada rooste Cocidelcompletoliceicte A
Manzana 4pple

‘ : o
gurt & andia

Melén

Palometa con tomate y ensalada Fomifret

Yogur natural -

Platano &

‘ Carillas estofadas sin chorizo siewec a beans ido st
Pc?llo al horno asado con ensalada ¢ - Lomo de cerdo asado CorNeneaaa T ated pork o Sopa de cocido
' o ~ h salac
Filete de pavo con ensalada 7urkey fille

q Magro con tomate con ensalada (car tomato
Tortilla francesa con ensalada rrench o gro «

@l Fruta rruic " . .
. Cocido completo sin cerdo 1 te [©)
27 Monday 752 Kcal 2 Martes 786 Kcal 2 Miércoles 777 Keal 3 Jueves 778 Kcal 3-| Viernes 733 Keal
Lunes HC99g Prot32gLip28g Tuesday HC49g Prot20gLip31g Wednesday HC82g Prot42gLip24g Thursday HC89g Prot40gLip28g Friday HC96g Prot31gLip25g
Espirales integrales con tomate vith Garbanzos estofados Steved chickpec @ Patatas con choco rotatoes with cuttlefish G) Lentejas estofadas con arroz integral th @ Crema de verduras
i Pollo con tomate asados ~oo T

Salmén a la plancha con ensalada ©

atc Tortilla francesa con ensalada rrench on

e wit o/ N Synw . Lomo de cerdo al horno a la barbacoa con ensalada
) Melén ielor Naranja orang " ‘ } ) ‘
Manzana /pple Sandia watermelon Platano canona
Garbanzos estofados sin cerdo <ie s Patatas guisadas Sicwed oo 30) -
Tortilla de jamén con ensalada +om 2o — i Lentejas estofadas e |ntegra| sTnlchorlzofs Filete de ternera a la plancha con ensalada crilec veal €3
ollo a la plancha con ensalada Grilled chicken with catce v

Sugerencias para la cena Dinner suggest | SIEMPre aue se sirvan verduras recomendamos un primer plato de cena consistente en pasta o arroz

Semana'l Semana 2 Semana3 Semana 4
Siempre que se sirvan pasta, arroz o legumbres se optara por un plato de verdura para el primer plato de la cena.  First week x1 x1 & x1 x2 x2 @ x1 x2 x2 & x1

Semana 5
Second week Third week Fourth week x2 x2 @ x1 Fpves & x2 x2 & x1
y y — Wwm T aa AN
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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