C COLEGIO ALEMAN

Deutsche Schule Zaragoza

]

E 696 Kcal. P.: 15HC.: 22 L.: 60 G.: 11

JUDIAS VERDES CON MAYONESA
GRUNE BOHNEN MIT MAYONNAISE

POLLO EN SALSA
HAHNCHEN MIT SOBE

LECHUGA Y OLIVAS
BLATTSALAT MIT OLIVEN

FRUTA
OBST

E| 650 Kcal. P.: 15HC.: 17 L.: 67 G.: 13

COLIFLOR CON MAHONESA
BLUMENKOHL MIT MAYONNAISE

TORTILLA FRANCESA CON PAVO
OMELETTE MIT PUTENSCHEIBE

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, OLIVAS Y ATUN
GEMISCHTER SALAT MIT THUNFISCH

YOGUR
JOGHURT

759 Kcal. P.: 12HC.: 46 L.: 39 G.: 7

MACARRONES (ECOLOGICO) CON TOMATE
MAKKARONI MIT TOMATENSOBE

TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
ZUCCHINI-KARTOFFELOMELETTE

TOMATE ALINADO
TOMATENSALAT

FRUTA
OBST

724Kcal. P.:15HC.:451.:38G.: 9

CODITOS A LA NAPOLITANA
NUDELN MIT TOMATENSOBE
TORTILLA FRANCESA CON QUESO
OMELETTE MIT KASESCHEIBE
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
GRUNER SALAT MIT MAIS UND KAROTTEN
FRUTA
OBST

NOTAS: Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Aportes caldricos
tedricos calculados para nifios/as de 6 a 9 afios. Nuestros menus incluyen PAN BLANCO, PAN INTEGRAL los miércoles y la bebida serd AGUA.

COLEGIO ALEMAN (ZARAGOIZA)

710Kcal. P.: 13HC.: 47 1.:38 G.: 9

ARROZ EN PAELLA CON VERDURAS
GEMUSEREIS

TORTILLA CON LONCHA DE QUESO
OMELETTE MIT KASESCHEIBE

LECHUGA Y CEBOLLA
GRUNER SALAT MIT ZWIEBELN

FRUTA
OBST

694 Kcal. P.: 18 HC.: 40 L.: 38 G.: 11

POTAJE DE LENTEJAS
LINSENEINTOPF

ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE
HACKBALLCHEN MIT TOMATENSOBE

PATATAS DADO
KARTOFFELN

FRUTA
OBST

735Kcal. P.: 26 HC.: 23 L.: 50 G.: 10

BORRAJAS CON ACEITE DE OLIVA
BORRETSCH MIT OLIVENOL

JAMONCITOS DE POLLO AL HORNO
HAHNCHENSCHENKEL AUS DEM OFEN

ENSALADA VARIADA
GEMISCHTER SALAT

FRUTA
OBST

693 Kcal. P.:33HC.:35L.:26 G.: 5

ALUBIAS BLANCAS CON VERDURAS
WEIBE BOHNEN MIT GEMUSE
PAVO AL HORNO
PUTENFLEISCH AUS DEM OFEN
ENSALADA VARIADA
GEMISCHTER SALAT
FRUTA
OBST

]

FESTIVO

656 Kcal. P.: 20 HC.: 37 L.: 38 G.: 11

LENTEJAS A LA JARDINERA
LINSENEINTOPF MIT GEMUSE

FILETE DE AGUJA A LA PLANCHA
GEGRILLTES VORDERRIPPENSTUCK

LECHUGA Y PEPINO
GRUNER SALAT MIT GURKEN

FRUTA
OBST

E| 680 Kcal. P.: 19 HC.: 53L.:26 G.: 5

ESPAGUETIS A LA CREMA
SPAGHETTI MIT SAHNESOBE

ABADEJO EN ADOBO
STOCKFISCH

LECHUGA Y MAiZ
GRUNER SALAT MIT MAIS

FRUTA
OBST

@ 691 Kcal. P.: 16 HC.: 49 L.: 33 G.: 6

ARROZ A LA CUBANA CON HUEVO FRITO
REIS "A LA CUBANA" MIT SPIEGELEI

MERLUZA A LA BILBAINA
SEEHECHT BASKISCHER ART

LECHUGA Y CEBOLLA
GRUNER SALAT MIT ZWIEBELN

FRUTA
OBST

- 689 Kcal. P.: 18 HC.: 36 L.:42G.: 8

JUDIAS VERDES CON PATATAS GRATINADAS CON

UBERBACKENE GRUNE BOHNEN UND KARTOFFELN
FISH AND CHIPS
FISH AND CHIPS
LECHUGA
GRUNER SALAT
FRUTA
OBST

E| 764 Kcal. P.: 21 HC.: 31L.:46 G.: 10

CREMA DE VERDURAS CON COSTRONES DE PAN
GEMUSESUPPE MIT BROTCROUTONS

POLLO ASADO
BRATHAHNCHEN

PATATAS FRITAS
POMMES FRITTES

FRUTA
OBST

E 783 Kcal. P.: 16 HC.: 36 L.: 45G.: 8

SOPA DE COCIDO
COCIDO-FLEISCHBRUHE

FINGERS CASEROS DE POLLO
HAUSGEMACHTE FINGERS (HAHNCHEN)

PATATAS FRITAS
POMMES FRITTES

FRUTA
OBST

702 Kcal. P.:27 HC.: 321L.:35G.: 8

ALUBIAS PINTAS ESTOFADAS
BOHNEN

ALITAS DE POLLO AL AJILLO
HAHNCHENFLUGEL MIT KNOBLAUCH

LECHUGA
GRUNER SALAT

FRUTA
OBST

@ 734Kcal. P.: 11 HC.: 47 L.: 37 G.: 6

GARBANZOS ESTOFADOS
KICHERERBSENEINTOPF

SAN JACOBO DE PAVO Y QUESO AL HORNO
CORDON BLEU (PUTE MIT KASE) IM OFEN GEBACKEN

LECHUGA Y MA(Z
GRUNER SALAT MIT MAIS

FRUTA
OBST

674 Kcal. P.: 17 HC.:50L.:31G.: 6

ARROZ EN PAELLA CON VERDURAS
GEMUSEREIS
PECHUGA DE POLLO A LA PLANCHA
GEGRILLTES HUHNERFILET
LECHUGA, TOMATE Y PEPINILLO
GRUNER SALAT MIT TOMATE UND GURKE

FRUTA
OBST

Mayo - 2024

E| 666 Kcal. P.: 17 HC.: 421.:34G.: 6

ALUBIAS PINTAS ESTOFADAS
BOHNEN

ALBONDIGAS DE MERLUZA EN SALSA VERDE
SEEHECHTBALLCHEN IN GRUNER SOBE

LECHUGA Y TOMATE
GRUNER SALAT MIT TOMATEN

FRUTA
OBST

648 Kcal. P.: 20 HC.: 38 L.: 40 G.: 11

ACELGAS CON PATATAS
MANGOLD MIT KARTOFFELN

JUREL AL HORNO
GEBACKENER MAKRELE

ENSALADA ESPECIAL
SALAT

HELADO
EIS

718 Kcal. P.: 17 HC.: 46 L.: 35G.: 6

ARROZ CON TOMATE Y CHAMPINONES
REIS MIT TOMATE UND CHAMPIGNONS

SALMON A LA PLANCHA
LACHS
LECHUGA Y PEPINO
GRUNER SALAT MIT GURKEN

FRUTA
OBST

673 Kcal. P.: 20 HC.: 35 L.: 44 G.: 12

BROCOLI CON BECHAMEL
BROKKOLI IN BECHAMELSOBE
FILETE DE TERNERA A LA PLANCHA
RINDERFILET
PATATAS FRITAS
POMMES FRITTES
LACTEO
MOLKEREI

E 709 Kcal. P.: 14 HC.: 33 L.: 52 G.: 15

KARTOFFELSUPPE (SOPA DE PATATA ALEMANA)
KARTOFFELSUPPE
SALCHICHA BRATWURST
BRATWURST
ENSALADA CESAR
CESAR SALAD
LACTEO
MOLKEREI

CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
Servicio de Nutricién y Dietética
Dietista-Nutricionista
Colegiado N2 MAD00023
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Fuente: Food and Nutriion Board Institute of Mediche of the Natanal Acodemies, 2005

PARA ADEREZAR LAS CENAS Y REDUCIR LA SAL.

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo AN =
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con cerfificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o infolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de la informacicn sobre el contenido en alérgenos de los RECUMEN DAE'UN 4 gfd Ia
meniis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011 para que nuestro equipo de dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.™



C COLEGIO ALEMAN

Deutsche Schule Zaragoza

E 684 Kcal. P.:7HC.:391L.:51G.:8

VERDURA TRICOLOR (BROCOLI, JUDIA VERDE Y
ZANAHORIA)
DREIERLEI GEMUSE

EMPANADO DE PAVO Y QUESO
PUTEN-CORDON-BLEU

LECHUGA Y CEBOLLA
GRUNER SALAT MIT ZWIEBELN

FRUTA
OBST

776 Kcal. P.: 19 HC.: 46 L.: 33 G.: 6

ARROZ A LA CUBANA CON HUEVO FRITO
REIS "A LA CUBANA" MIT SPIEGELEI

PALOMETA Y PATATAS AL HORNO
MAKRELE UND KARTOFFELN AUS DEM OFEN

LECHUGA Y JUDIA BROTE
GRUNER SALAT UND SPROSSEN

FRUTA
OBST

726 Kcal. P.: 14 HC.: 50 L.: 34 G.: 6

PAELLA DE VERDURAS
GEMUSEPAELLA

FILETE DE MERLUZA REBOZADO CASERO
PANIERTES SEEHECHTFILET

ENSALADA VARIADA
GEMISCHTER SALAT

FRUTA
OBST

]

NOTAS: Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Aportes

COLEGIO ALEMAN (ZARAGOZA)

E| 781 Kcal. P.: 18 HC.: 431.:38G.: 8

ARROZ CON COSTILLA
REIS MIT RIPPCHEN

SALMON A LA PLANCHA
LACHS

LECHUGA
GRUNER SALAT

FRUTA
OBST

E 730 Kcal. P.: 15HC.: 32L.: 51 G.: 9

ENSALADA ALEMANA
DEUTSCHER SALAT

CHULETA DE PAVO A LA PLANCHA
PUTENFILET

PATATAS FRITAS
POMMES FRITTES

FRUTA
OBST

698 Kcal. P.:22HC.: 411.:32G.: 6

GARBANZOS CON VERDURAS
KICHERERBSENEINTOPF MIT GEMUSE

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
GEGRILLTES HUHNERFILET
LECHUGA
GRUNER SALAT

FRUTA
OBST

E| 747 Kcal. P.:12HC.:451.:40G.: 7

ENSALADA DE PASTA, MAIZ Y TOMATE
NUDELSALAT

TORTILLA DE PATATA Y JAMON YORK
KARTOFFELOMELETTE MIT it SCHINKEN

LECHUGA Y PEPINILLO
GRUNER SALAT MIT GEWURZGURKEN

FRUTA
OBST

E| 663 Kcal. P.: 24 HC.: 27 L.: 47 G.: 11

ACELGAS REHOGADAS
MANGOLDGEMUSE

POLLO ASADO CON TOMILLO
BRATHAHNCHEN

ENSALADA VARIADA
GEMISCHTER SALAT

FRUTA
OBST

707 Kcal. P.: 11 HC.: 28 L.: 58 G.: 10

JUDIAS VERDES CON ACEITE DE OLIVA
GRUNE BOHNEN MIT OLIVENOL

TORTILLA DE PATATA ESPANOLA CON PAVO
SPANISCHES KARTOFFELOMELETTE MIT PUTENFLEISCH

TOMATE ALINADO
TOMATENSALAT

FRUTA
OBST

|

E 727 Kcal. P.:21 HC.: 29 L.: 48 G.: 11

CREMA DE CALABACIN
ZUCCHINISUPPE

POLLO AL AJILLO
HAHNCHEN IN KNOBLAUCHMARINADE

PATATAS FRITAS
POMMES FRITTES

FRUTA
OBST

E| 771 Kcal. P.: 19HC.: 421.:37 G.: 8

ESPIRALES GRATINADOS CON PISTOMATE
UBERBACKENE FUSILLI MIT ZUCCHINI UND TOMATE

FILETE DE ABADEJO ENHARINADO
PANIERTER STOCKFISCH

LECHUGA Y CEBOLLA
GRUNER SALAT MIT ZWIEBELN

YOGUR
JOGHURT

791 Kcal. P.:26 HC.: 36 L.: 36 G.: 8

ESPIRALES CON CHAMPINONES
NUDELN MIT CHAMPIGNONS
JAMONCITOS DE POLLO EN SALSA
HAHCHENSCHENKEL MIT SOBE
LECHUGA
GRUNER SALAT

FRUTA
OBST

caléricos teéricos calculados para nifios/as de é a 9 afos. Nuestros menus incluyen PAN BLANCO, PAN INTEGRAL los miércoles y la bebida serd AGUA.

Junio - 2024

661Kcal. P.: 18 HC.:451.:32G.: 5

LENTEJAS (ECOLOGICO) ESTOFADAS
BIOLINSENEINTOPF
ALBONDIGAS DE MERLUZA EN SALSA
SEEHECHT-FRIKADELLEN IN SOSSE
ENSALADA VARIADA
GEMISCHTER SALAT

FRUTA
OBST

666 Kcal. P.: 19 HC.: 35L.:41 G.: 10

ALUBIAS BLANCAS GUISADAS CON ZANAHORIA
WEIBE BOHNEN MIT KAROTTEN
TORTILLA CON LONCHA DE QUESO
OMELETTE MIT KASESCHEIBE
LECHUGA
GRUNER SALAT
FRUTA
OBST

CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
Servicio de Nutricién y Dietética
Dietista-Nutricionista
Colegiado N2 MAD00023

aprende
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para la elaboracion del menu.

B Una experiencia gastronomica,
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Breva Higo Nispero

Cereza Limon Paraguaya

Ciruela Melocoton Pera
Melon Sandia

gastronomicas

vy saludables

para todas las edades VERDURAS Y HORTALIZAS

/ Velamos por

comensales

4 Creamos espacios de Acelgas Cebolla Lechuga
4 aprendizaje, de relacion Ajo Esparrago Patata
y convivencia. Alcachofas Espinacas Pepino
Berenjena Guisantes Pimiento
Brocoli Habas Puerro
Calabacin Judia verde  Tomate
la Zanahoria

seguridad de nuestros w i ii

www.scolarest.es Huevo

Siguenos en redes para saber E
g e P Lacteos
mas sobre nuestros proyectos:

Ingesta de energia diaria recomendada y proporcion de energa que debe contener la comida del mediodia en los
diferentes ramos de edad estolar:

Cuidamos del planeta. SI HEMOS COM'DU

- Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Verduras cocinadas o ensalada
- Carne

Pescado

. Fruta

| Nifos

it

Nifios

Nifias

Nt

Fuente: Food and Nutriion Board Institute of Mediche of the Natanal Acodemies, 2005

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACIGN PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra p somete a o lacion el p do que va a ser consumido crudo

o paco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a infc ion sobre el ido en alérg delos
meniis elaborados. En caso de requerir un meni adaptado, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011 para que nuestro equipo de dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.”

bbby

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
o construir una cena saludable es
a través del plato saludable

> PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

PODEMOS CENAR:

Verduras c_ocinadas o0 ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

- Carne o huevo

Pescado o carne

. Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en

comidas y cenas.

*En caso de alergia o intolerancia a algin alimento,
sustituirlo por un alimento del mismo grupo alimentario,
o en su defecto, por otro alimento con valor nutricional similar

COCINA CON HIERBAS AROMATICAS Y ESPECIAS,
PARA ADEREZAR LAS CENAS
Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL.



