DIETA VEGETARIANA

Alimentos cercanos para un mend mds ecolégico

Junio 2019
Colegio Alemdn

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Lentejas ecolégicas con verduras y

Macarrones ecolégicos gratinados

Acelgas ecoldgicas

Del 3al 7 Arroz ecoldgico con verduras Ensalada de patata con arroz integral del Pirineo con queso rallado de El Burgo de Ebro rehogadas con patata
S5 Aragonés (6L+L)
Filete vegetal ecoldgico empanado Hamburguesa de espelta ecolégica
Revuelto de champifién (H) con rodaja de fomate (GL+H+SJ) Tortilla francesa con patatas fritas Tofu ecoldgico al Orio con lechuga al horno en salsa de zanahoria,
(H) (sT) cebolla, laurel (GL+H+SJ+MS)
Fruta de temporada Yogur de Villacorona (L) ) Erufa ecolégica
Pan ecolégico de Ecomonegros (6L) Fruta de temporada Fruta de temporada
Arroz ecolégico a la milanesa Guisantes con patata a cuadro Borraja ecoldgica con patata Crema de calabacin ecoldgico Ensalada de pasta ecoldgica (6L+H)
Del 10l 14 Hamburguesa ecoldgica de soja
S6 Tortilla de PATATA con ensalada TOfu| ei‘olégic;; IaGiEgle:a con zanahgria ol hornogcon sdlsa ‘:jey Fritada de cclabal:in con huevo duro | Filete vegetal Zcolégisc; con patata
+ +
H) echuga ( ) tomate (6L+H+SJ) ) panadera (SJ)
Fruta de temporada 4 q lbai lad
Fruta de temporada F’r‘u"ra e temporada Fruta ecoldgica Helado (L)
Pan ecologico de Ecomonegros (6L)
Lentejas ecolégicas estofadas con MENU FIN DE CURSO
arroz integral del Pirineo Aragonés Judias verdes con patata Espaguetis ecoldgicos con tomate (GL)
Del 17 al 20 Hamburguesa e'cologlca de soja y VACACIONES
s1 zanahoria completa

Tortilla de patata con ensalada (H)

Fruta de temporada

Pastel de mijo ecoldgico con verduras

Albaricoque ecoldgico

Filete vegetal ecolégico empanado
con rodaja de tomate (GL+H+SJ)

Fruta de temporada

con su pan, patatas fritas y ensalada
(6L+H+ST)

Natillas de chocolate (L)

o Informacion contenido de alérgenos declarables (R.D. 126/2005 y Reglamento (UE) n°® 1169/2011):
GL: Gluten // CR: Crustdceos // H: Huevo // PS: Pescado // CC: Cacahuetes // SJ: Soja // L: Leche (lactosa) // FC: Frutos de cdscara // AP: Apio // MS: Mostaza // SS: Sésamo // SL: Sulfitos y diéxido
Elaborado por: Dpto. Calidad / Revisado por: Dpto. Calidad R.72.01.06

de azufre // AL: Altramuces // ML: Moluscos




ALIMENTO DEL MES
ALBARICOQUE

Estamos en época de albaricoque, fruta que destaca por su abundancia de fibra, que mejora el trdnsito intestinal, y su contenido en provitamina A
(beta-caroteno). Su contenido mineral fambién es importante, es rico en elementos como el potasio y, en menor proporcion, en magnesio y en calcio. El
beta-caroteno se transforma en vitamina A en nuestro organismo conforme éste lo necesita. Esta vitamina es esencial para la vision, el buen estado de
la piel, el cabello, las mucosas, los huesos y para el buen funcionamiento del sistema inmunoldgico, ademds de tener propiedades antioxidantes. El
potasio es un mineral necesario para la tfransmision y generacién del impulso nervioso y para la actividad muscular normal. El magnesio se relaciona con
el funcionamiento de intestino, nervios y misculos, forma parte de huesos y dientes y mejora la inmunidad.

Un alimento muy saludable y delicioso para I@s nifi@sl!

HELADO DE PLATANO, CEREZA Y ALBARICOQUE
Ingredientes:

- 4 platanos maduros

- 200g de cerezas

- 4 albaricoques

- 2 -3 onzas de chocolate negro

- leche vegetal (opcional)

- endulzante tipo sirope de dgave o de arce (opcional)

La noche anterior dejaremos nuestras frutas listas en el congelador. Pelamos y troceamos los pldtanos, lavamos bien los albaricoques y las cerezas,
los deshuesamos y los cortamos en mitades o cuartos. Toda la fruta la guardaremos en un recipiente hermético y la dejamos en el congelador al
menos 5-6 horas. Pasado este tiempo lo Unico que tendremos que hacer serd colocar nuestras frutas mezcladas en el vaso de la batidora y batir
hasta conseguir una consistencia untuosa y densa. Puedes afiadir un chorrito de leche vegetal si quieres que quede mds cremosa. Por Ultimo
agregamos las onzas de chocolate y trituramos unos segundos mds.



