Pieza de fruta

d
[ [
Paella de verduras
> { Hamburguesa de calamar
V ~ (PS+GL+L+H)con ensalada N° 2
Y K (PS)
S Pan (GL)
'<

[P42| He5 G35 [[€766)

Macarrones integrales
con tomate (GL+H)
Tortilla francesa con jamon york
(H) y ensalada N° 3
Pan (GL)
Pieza de fruta

[P20| H78 G16 [C708)

Crema de verduras
Ventresca de merluza a la
donostiarra(PS+GL)

Pan (GL)
Pieza de fruta

[P29| H78 G3o [[C814)

Macarrones con verduras
asadas
Albéndigas de merluza con
tomate(PS+GL+H+L+CR+ML)

r Pan (GL)
¥ Pieza de fruta
E&: N P20 H74 G25 (C854)

~ N OCTUBRE 11110 Colegio Aleman '/ ' Sin legumbre

MARTES MIERCOLES VIERNES
Macarrones salteados con Borrajas (ECO)cocidas con Patatas guisadas Crema de calabaza (ECO)con
verduritas (GL+H). patatas. con verduras (SL) picatostes(GL+SL)
Merluza en salsa verde (PS + GL Salchichas frescas con Jamoncitos de pollo al horno con Tortilla de patata (H+SL)con N
+L) cous-cous(GL+SL) ensalada N° 2 (PS) ensalada N° 4(L) y
Pan (GL) Pan (GL) Pan integral (GL) Pan (GL)
Pieza de fruta Pieza de fruta Yogur natural artesano(L) Pieza de fruta i
[P20| He2 G35 [6782) (P25 Hes G3s [C767) (P28 H57 G39 (€762 [P19 He2 G38 [C736)
Macarrones sin gluten con Migas aragonesas (GL+L+H) NO LECTIVO NO LECTIVO ?9
tomate y atin (PS Croquetas de ternasco (GL+L+H ™ SE UTILIZARA EN TODAS LAS
. y (PS) q ( ) (0% o\ ELABORACIONES:
Tortilla francesa con queso y con ensalada N2 4(L) Slow Food ( Gb ) 1. Salyodada
ensalada N°1(H+L) NS/ 2. En frituras: Aceite de girasol alto [\\1
Pan (GL) Pan(GL) oleico. KK
Pieza de fruta Pieza de fruta 3. Enalifios: Aceite de oliva virgen extra. %
4. Agua como bebida en cada comida. 3
P20 [He6 G40 €790 (P25 [H51 G35 €750 (P37 [Ha8 c3s [[C769) (P25 (H74 G29 [C681)

V- .

roccoli (ECO)con patatas(SL)

Chuletas de pavo al horno con
ensalada N°4(L)

7
Pan (GL) §

Pieza de fruta

rema de calabacin (ECO)(SL)
Contramuslos de pollo asados
con patatas fritas (SL)

Arroz 3 delicias(CR+SJ+H).
Atlun en salsa de pimientos
(PS+GL+L)

Crema de zanahoria (GL+H)
Lomo de cerdo a la riojana con
quinoa(GL)

Pan (GL)
Pieza de fruta

Pan (GL)
Pieza de fruta

Pan integral (GL)
Yogur natural artesano(L)

[P27| H72 Gz38 [[C769) (P25 H62 G34 [€790) [P35 H49 G22 [[C680) [P26| H52 G32 [C785) 35
4
Espaguetis a la “51 coliflor (Eco)gratinada(SL) Arroz con tomate Acelga (Eco)con patata(SL) )/
carbonara (GL+H+L+SJ) Huevos rotos con patatas y Palometa al horno con verduras Pechuga de pavo a la plancha con !
Alitas de pollo al horno con jamon (H+SL) asadas y patatas fritas(PS+SL) ensalada N°1
calabacin ’/-
Pan (GL) Pan (GL) Pan integral (GL) Pan (GL) ;
Pieza de fruta Pieza de fruta Yogur natural artesano(L) Pieza de fruta S
[P30| H80 G3o (€782) (P18 He0 G29 (€692 (P30 H44 G29 [[€720) [P25| He5 G35 [[€7i5)
N
R}
Arroz con champifiones <101 Crema de verduras (ECO) udl'as verdes con patatas (SL) . \\.' I/

Estofado de ternera con cous

Rape con salsa verde (PS+GL+L) Pechuga de pollo empanada cous (GL)

con ensalada N°1(GL+H).

(Y4
\%e,’ Erica Hernandez Serrano
\\4’ Dietista-Nutricionista a8
o N2 Col. ARA00433

%

Pan(GL) Pan(GL) Pan integral(GL) 4
Pieza de fruta Pieza de fruta Yogur natural artesano(L) N
P33) e Ga2 (G762 P26) eS| G3o (C76) P27 Hee G36 [0652) - — &
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L | oional ) culad RECOMENDACION CENAS
0 valoreg nutricionaleg estan caleuladog en bage S HEMOS COMIDO... CENAMOS

a un ranqo de edad entre 9-13 anog. Para edades PRI M ERO
comprendidag entre 3-8 anog el valor nutricional

es un 25% menos y para edades entre [4-28 S === e
anog un 25% mag. . e »

Pasta, patatas, Verdura o ensalada
Iegumbres 0 arroz (En cremas o entera, crudas o cocinadas)

Las ensaladas de guarnicion:

N°1 - Lechuga + tomate + maiz. fn e |
N°2 - Lechuga + + olivas + zanahoria. »

0 - 4
N°3 - Lechuga + fruta + maiz. Verdura o ensalada Pasta, patatas,

N°4 - Tomate + + orégano. legumbres o arroz

Algunas de las recetas de verdura ecoldgica: N » ..’-nu ]
1

Pescado o huevo
Carne (Ala plancha, al horno, hervido o salteado)

-Oeema. de calabaza (celga nehogada
Salleado de verduwras | -Cardo guisado con afmendras PEN » & .-

Carne o huevo
Ca&ﬂm g/zatmada, -B'ww&alfuapomcon Pescado g dmeohuevo

-Bowuaja salleada (Iceite de Oliva, Upegen Eadbra, o
con jamon. y pataka -Otema de brécoli

o @

Pescado o carne

(Ala plancha, al horno, hervido o salteado)

GUARNICION

Debemos complementar la cena segun nuestra eleccion para que no se repita la comida, con

Iud"s Ins j“Eves nfraﬂemns Ilan i“teural I]ara guarniciones tipo: ensaladas, hortalizas, verduras o una pequeia cantidad de cereales o féculas.

P OSTRE

Imtﬂnclar EI ﬂn“sumn llﬂ cereales I“teuralas- Podemos tomar siempre fruta, eligiendo una diferente a la del mediodiay !

que sea de temporada. Si hemos tomado fruta a mediodia ocasionalmente
podemos tomar un postre lacteo.
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ABORACIONES: e,
d 1. Salyodada. JV ;°° /“"
2. En frituras: Aceite de girasol alto ® el Z SIN
oleco, Slow Food : ‘ s
3. En alif . R > 3 LEGUMBRES
. En alifios: Aceite de oliva virgen C \“_ NS A s
extra. ( IVIC /\ !
. Agua como bebida en cada comida. S
[ [ [ - L [ -l [ l [
roz con verduras y longaniza paguetis sin gluten carbonara a Acelgas(eco)rehogadas con qQV'uelto de verduras con'?rroz nema ecologica de verduras con ?)
© | Pechugas de pollo al limon con con nata y bacon patatas y jamon(SL) eitan en salsa de champifiones picatostes(GL)
V ~ patatas fritas y ensalada N°1(SL) Tofu con calabacin y ensalada Lomo de cerdo a la riojana(GL) (_S‘J+GL) Chuletas de pavo a la planchay
. Ne3(SJ) Pan integral(GL) ensalada N°4(L+SL) /
© Pan (GL) Pan (GL) Pan(GL) Yogur natural artesano(L) Pan (GL) KK
{ Pieza de fruta Pieza de fruta Pieza de fruta Pieza de fruta %
P27 'He3 G36 [C756) (P53 [He6 Gao G882 (P25 [Hes G3s G732 (P27 [H57 G3s [[C697) (P25 'H59 G35 (€767
. - . - o N
opa de patata alemana(SL) {220 Arroz integral con tomate coli(eco)gratinado con patatas 14 Sopa de verduras(SL) 15 Borrajas (eco)salteadas con .
1 Salchicha Bratwurst con ensalada Filete de ternera y ensalada N°3 y queso(SL+L) Seitan al horno con ensalada N° 4 jamon ‘%
de col Albéndigas mixtas en salsa de (L+SJ) Estofado de pavo con patata 'y 7‘
tomate zanahoria(SL)
Bretzel (GL) Pan (GL) Pan (GL) Pan integral(GL) Pan (GL) g
Pieza de fruta. Pieza de fruta Pieza de fruta Yogur natural artesano(L) Pieza de fruta .\
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T/
‘I<aldo casero de cocido con fideos 19 Pisto de verduras “A0F crema de calabaza(eco) con “[ paella de verduras con pollo ““ Judias verdes rehogadas con y
sin gluten Salchichas frescas a la plancha picatostes(SL+GL) Seitan gratinado ajitos ‘
Pechugas de pavo a la plancha con patatas fritas(SL) Tofu al horno con pimentony con ensalada N°1(SJ+L) Revuelto de verduras con patatas
con ensalada N° 3(GL+L) ensalada N°4(L) panadera(SL) ’/-
Pan (GL) Pan (GL) Pan (GL) Pan integral (GL) Pan (GL) ;
Pieza de fruta. Pieza de fruta Pieza de fruta Yogur natural artesano (L) Pieza de fruta S
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irales integrales sin gluten a la tatas guisadas con bacon(SL) 27 liflor(eco)gratinada con patatas Arroz con tomate mopa de verduras con fideos sin :
carbonara(GL+L) Jamoncitos de pollo al horno con (SL) Filete de ternera a la plancha con gluten
Tofu con verduras(SJ) hierbas provenzales ensalada N°3 Filete de Jamon York a la plancha patatas estilo brava(SL) Seitan con calabacin y queso y {
con ensalada N° 4(L+GL) ensalada N° 1(SJ+SL+L) N
r Pan (GL) Pan(GL) Pan(GL) Pan integral(GL) Pan (GL) ~~
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L | oional ) culad RECOMENDACION CENAS
0 valoreg nutricionaleg estan caleuladog en bage S HEMOS COMIDO... CENAMOS

a un ranqo de edad entre 9-13 anog. Para edades PRI M ERO
comprendidag entre 3-8 anog el valor nutricional

es un 25% menos y para edades entre [4-28 S === e
anog un 25% mag. . e »

Pasta, patatas, Verdura o ensalada
Iegumbres 0 arroz (En cremas o entera, crudas o cocinadas)

Las ensaladas de guarnicion:

N°1 - Lechuga + tomate + maiz. fn e |
N°2 - Lechuga + + olivas + zanahoria. »

0 - 4
N°3 - Lechuga + fruta + maiz. Verdura o ensalada Pasta, patatas,

N°4 - Tomate + + orégano. legumbres o arroz

Algunas de las recetas de verdura ecoldgica: N » ..’-nu ]
1

Pescado o huevo
Carne (Ala plancha, al horno, hervido o salteado)

-Oeema. de calabaza (celga nehogada
Salleado de verduwras | -Cardo guisado con afmendras PEN » & .-

Carne o huevo
Ca&ﬂm g/zatmada, -B'ww&alfuapomcon Pescado g dmeohuevo

-Bowuaja salleada (Iceite de Oliva, Upegen Eadbra, o
con jamon. y pataka -Otema de brécoli

o @

Pescado o carne

(Ala plancha, al horno, hervido o salteado)

GUARNICION

Debemos complementar la cena segun nuestra eleccion para que no se repita la comida, con

Iud"s Ins j“Eves nfraﬂemns Ilan i“teural I]ara guarniciones tipo: ensaladas, hortalizas, verduras o una pequeia cantidad de cereales o féculas.

P OSTRE

Imtﬂnclar EI ﬂn“sumn llﬂ cereales I“teuralas- Podemos tomar siempre fruta, eligiendo una diferente a la del mediodiay !

que sea de temporada. Si hemos tomado fruta a mediodia ocasionalmente
podemos tomar un postre lacteo.
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