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MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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= MACARRONES INTEGRALES A LA A
PURE DE ZANAHORIA BOLONESA BROCOLI SALTEADO ARROZ CON POLLO

Patata, zanahoria, aceite y sal

Macarrones integrales, carne mixta de ternera
y cerdo, cebolla, tomate triturado, aceite, sal y
azlcar

Brécoli, ajo, aceite y sal

Arroz, pollo, puerro, cebolla, pimiento rojo,
zanahoria, tomate, romero, aceite y sal

MERLUZA AL HORNO CON PATATA

merluza, patata, perejil, aceite y sal

CINTA DE LOMO CON ENSALADA

Cinta de lomo fresca, aceite y sal. Lechuga,

TORTILLA DE PATATA CON SALSA
DE TOMATE CASERA

Patata, huevina, sal, aceite y cebolla. Tomate

LIMANDA AL HORNO CON
ENSALADA

Limanda, ajo, perejil, aceite y sal. Ensalada:

zanahoria, aceite, vinagre y sal casero Lechuga, atlin, aceite y sal
FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR SIN LACTOSA FRUTA
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
10 1° 10 10
Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° Grasa (Gr) [ HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) [ HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2°
Dia: 1 Dia: 2 Dia: 3 Dia: 4
LENTEJAS CON VERDURAS SOPA DE POLLO JUDIAS VERDES REHOGADAS GARBANZOS oM PATATAY ARROZ INTEGRAL CON TOMATE

Lentejas, ajo, cebolla, zanahoria, calabacin ,
pimiento rojo, verde, tomate frito y judias
"

Pollo, fideos, huesos y ternera

Judias verdes, ajo, sal y aceite

Garbanzos, huesos, patata, zanahoria, aceite
ysal

Arroz intregal, aceite, sal, y salsa de tomate
casera

TORTILLA FRANCESA CON TOMATE
ALINADO

Huevina, sal y aceite. Tomate,aceite y sal

MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA

Merluza, sal y aceite. Lechuga, zanahoria rallada,
aceite, vinagre y sal

LOMO A LA PLANCHA CON PURE
DE PATATA

Cinta de lomo, aceite y sal. Copos de patata y
leche sin lactosa

CRUJIBURGUER DE ESPINACAS
CON ENSALADA

Espinacas, pasas, pifiones, semillas de lino,
calabaza y girasol. Lechuga, tomate, aceite.

POLLO ASADO CON CHAMPINONES

Pollo, champifiones, aceite y sal

vinagre y sal i\{\
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR SIN LACTOSA \¢4%2 FRUTA

Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kecal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kecal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS:

1° 1° 1° 1° 1°

Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2°
Dia: 7 Dia: 8 Dia: 0 Dia: 10 Dia: 11

i MACARRONES INTEGRALES CON A
CREMA DE CALABACIN (ECO) SALSA DE TOMATE CASERA BROCOLI REHOGADO SOPA DE COCIDO ARROZ CON VERDURAS

Patata, calabacin, sal, aceite

Macarrones integrales, salsa de tomate casera,
aceite, sal y aztcar

Brécoli, ajo, aceite y sal

Agua, sal, hueso salado, hueso jamén,hueso
blanco, morcillo, tocino, gallina, pollo,
garbanzo y chorizo, fideos.

Arroz, caldo de verduras, ajo, pimiento rojo,
zanahoria, guisantes, jamon cocido en daditos
, tomate natural triturado , aceite de oliva

TILAPIA AL HORNO CON PATATA

Tilapia, patata, perejil, aceite y sal

ALBONDIGAS CON GUISANTES Y
ZANAHORIA

Albondigas came de cerdo y ternera, cebolla,
tomate, pimenton, zanahoria y guisantes

TORTILLA DE PATATA CON
ENSALADA

Patata, huevina, sal, aceite y cebolla.
Lechuga, atlin, aceite, vinagre y sal

COCIDO COMPLETO

Garbanzos, hueso de jamon, salado y
blanco, morcillo, tocino, gallina y pollo

CALAMARES A LA ROMANA CON
ENSALADA

Calamares comerciales. Lechuga, remolacha,
aceite, vinagre y sal

FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR SIN LACTOSA FRUTA
Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kecal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
1° 1° 1° 1° 1°
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° Grasa (Gr) [ HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) [ HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2°
Dia:  4A Dia: 1E Dia: 1@ Dia: 17 Da:  4Q
PURE DE ZANAHORIA JUDIAS BANCAS CON CHORIZO ESPAGUETIS AL PESTO GUISANTES CON JAMON SOPA DE VERDURAS

Patata, zanahoria, aceite y sal

Judias blancas, ajo, cebolla, pimientos, zanahoria,

hueso de jamén ,hueso salado y chorizo

Espaguetis, albahaca, ajo, sal, queso rallado
sin lactosa, aceite

Guisantes, jamon, ajo, aceite y sal

Hueso espinazo, hueso jamén,hueso fresco,
pollo, gallina, falda, zanahoria, puerro, patata,
nabo judias verdes y calabacin

LACON CON CACHELOS

Lacon, pimenton, aceite, sal y patata

DORADA A LA PLANCHA CON
ENSALADA

Dorada, aceite y sal. Lechuga, zanahoria rallada,
aceite, sal y vinagre

POLLO ASADO CON VERDURITAS

Pollo, pimiento rojo y verde, cebolla, aceite y

TORTILLA FRANCESA CON
TOMATE ALINADO

Huevina, sal y aceite. Tomate,aceite y sal

MERLUZA EMPANADA CON
ENSALADA

Merluza, huevo, pan ralllado, aceite y sal
Lechuga, tomate, aceite y sal

sal
FRUTA FRUTA FRUTA FRUTAY YOGUR SIN LACTOSA FRUTA
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
1° 10 1° 1° 1°
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2°
Dia: 71 Dia: 77 Dia: 7'* Dia: 74 Dia: 74
LENTEJAS CON VERDURAS CREMA DE CALABAZA ARROZ INTEGRAL CONPOLLO Y

lentejas, ajo, cebolla, zanahoria, calabacin ,
pimiento rojo, verde, tomate frito y judias

Patata, calabaza, aceite y sal

VERDURAS

Pollo, puerro, cebolla, pimiento rojo,
zanahoria, tomate, arroz integral, romero,

verdes aceite y sal
TORTILLA FRANCESA CON
CALABACIN TILAPIA AL HORNO CON PATATA FIAMBRE CON ENSALADA

Huevina, sal, aceite y calabacin

Tilapia, patata, perejil, aceite y sal

Jamén york y fiambre de pavo. Lechuga,
atun, aceite y sal

FRUTA FRUTA FRUT,
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
10 1° 10
Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) 2° Grasa (Gr) [ HdC (Gr) | 2°
Dia: 28 Dia: 29 Dia: 30

** AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra

FRUTA DEL MES: MANZANA, MANDARINA, PLATANO Y PERA
1: GLUTEN / 2: CRUSTACEOS / 3: HUEVO / 4: PESCADO / 5: CACAHUETE / 6: SOJA / 7: LACTEOS / 8: FRUTOS CON CASCARA / 9:APIO / 10: MOSTAZA /

CODIGOS ALERGENOS

** Para freir siempre se utiliza Aceite de Girasol Refinado.
YOGUR SIN LACTOSA

11: SESAMO / 12: SULFITOS / 13: MOLUSCOS / 14: ALTRAMUCES

** En nuestras cocinas se revisan diariamente todos los productos para confirmar que son los adecuados para cada alérgia o intolerancia.
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NO PROHIBIR EL CONSUMO PLANIFICAR LA
6 DE ALIMENTOS COMO CENA EN
BOLLERIA, FUNCION DE LA
REFRESCOS...PERO EVITAR COMIDA
PLANIFICACION
SEMANAL LENEREDS EN CASA EL AGUA ES LA MEJOR
EVITAR LA IMPROVISACION BEBIDA PARA ACOMPANAR
PUES TERMINA EN COMIDA LAS COMIDAS Y CALMAR LA
RAPIDA Y ALIMENTOS QUE SED
PROMUEVEN HABITOS
LIMENTARIOS INSANOS,
CONSEJOS ACTUALIZADOS MDSTRARFEIEMPLOS O
4 REFUERCEN BUENOS HABITOS,
PARA UNA ALIMENTACION PRINCIPALMENTE
PONIENDOLOS EN CASA TOD.
SALUDABLE EN CASAY EN EL LA FAMILIA
COLEGIO

ALIMENTOS A POTENCIAR VS. LIMITAR

Frutas de
W oy
temporada Azlcares
f .0 Grasas trans
eeeiics . CONTRIBUYE A DESARROLLAR LAS

CAPACIDADES DE LOS NINOS Y NINAS:
COORDINACION, AGILIDAD Y EQUILIBRIO

i PROMOVER LA ACTIVIDAD FISICA ~ *  Formuseiiiaiscuosy
EN FAM"‘IA s MEJORAN SU AUTOESTIMA Y
ES BUENO PARA TODOS'! RENDIMIENTO ESCOLAR

LES FACILITA ATENER UN PESO
SALUDABLE

MODELO DE MENU SEMANAL

e -
Pasta o arroz 1racion  Agua Frutasy : " Cereales
Legumbre + verdura Pescado 1racion  Agua Fruta
Verdura + patatas Huevos y/o ensalada  1racion  Agua (puede
complementarse £
Legumbre + patatas  Ensalada o verdura 1racion  Agua  conlecheoposte o 25%
lacteo) <=}
Pasta 0 arroz Pescado 1racion  Agua Proteinas

No olvides hidratarte con agua

Rocio Fernandez Barredo

Col. 2462




