ones €

SE UTILIZARA EN TODAS LAS
ELABORACIONES:

. Sal yodada.

. En frituras: Aceite de girasol alto
oleico.

3. Enalifios: Aceite de oliva virgen

extra.

. Agua como bebida en cada comida.

udias verdes con jamén(SL)

Pieza de fruta

> . Salchichas de pollo al horno con
w4 patatas(SL)
A\ S Pan(GL)
’<

[P23| H32 G31 [[€725)

Lentejas con verduras
Merluza al orio(PS)

Pan(GL)
Pieza de fruta

P25 o4 G31 [E7S)
Guisantes con jamoén

Hamburguesa al horno con
patatas(SL)
Pan(GL)

Pieza de fruta

[P32) H82 G3o [[C743)

acarrones bolofiesa(GL+H)
Ventresca de merluza al horno
con ensalada N°2(PS)

Pan(GL)
Pieza de fruta

E N P24 H47 73 (€737

+_  MENU FEBRERO

MARTES

" Alubias blancas estofadas
Pavo a la plancha con salsa de
champifiones(GL)

Pan(GL)
Pieza de fruta

(P21 H31 G34 €719

mspaguetis carbonara(GL+L+H)

Lomo de cerdo a la plancha con
ensalada N°2(PS)

Pan(GL)
Pieza de fruta

[P36| H58 G30 [[€728)

pa de cocido con fideos(GL+H) L puré de calabaza(eco)(SL)
Palometa al horno con tomate(PS)

Pan(GL)
Pieza de fruta

(P36 [HEO G33 [[C764)

Lentejas estofadas
Pollo al chilindrén

Pan(GL)
Pieza de fruta

(P38 [H37 G32 [C728)

CENTRO COL. ALEMAN

DIETA BASAL

MIERCOLES VIERNES

(6%

Slow Food

COLEGIO ALEMAN

Deutsche Schule Zaragoza

\H-N\A
( IVIC /\

-wr
[ [ [ [ al [
carrones integrales con tomate aArroz tres delicias(H+ML+CR) n)rraja(eco) rehogada con ajitos ?>
y chorizo(GL+H) Atdn con tomate(PS)
Contramuslos de pollo a la

plancha con ensalada N° 1
Pan(GL)

A
g

Huevos rotos con patatas(SL+H)

Pan integral(GL)

Pan(GL
%

Pieza de fruta Yogur(L) Pieza de fruta
2
(P25 [H53 G33 6711 (P28 (H51 G32 [€752) [P31] H4a9 G29 [€749)
. - - m
12 Garbanzos con chorizo L1 Arroz con longanizay setas L Crema de brocoli(eco)con queso
Pechuga de pavo empanada con L) ‘LC

Pollo asado con ensalada N°1

S
7
Pan(GL) i

Huevos al plato con tomate(H) patatas panadera(SL+GL+H)

Pan(GL) Pan integral(GL)

Pieza de fruta eco Yogur(L) Pieza de fruta .\

(P26 H52 G37 (€701 [P27 'H62 G37 €782 [P26| H48 G30 [€719) 35

XTI
Arroz con verduras 21 Coliflor(eco) gratinada con )/

Pechuga de pollo a la plancha con Fogonero rebozado con ensalada bechamel y queso(L+GL) ‘
cous-cous(GL) Ne1(PS+GL+H) Tortilla de patata con ensalada
(GL) N°2 y loncha de queso(L+H+SL) 7
Pan(GL) Pan integral(GL) Pan(GL) ;
Pieza de fruta eco Yogur(L) Pieza de fruta E
(P30 H49 G3o [[€718) (P30 HB1 G25 ([IC745) P26 He0 G21 [[€726)

o - N\

A
ol(eco)con patata y pimentén

Escalope de ternera con ensalada {
/
L

elgas(eco) con tomate y jamoén

Huevos rotos con patatas(H+SL)

JUEVES LARDERO
Arroz con tomate

Longaniza con patatas fritas(SL) N° 4(L+GL+H)

Pan(GL) Pan integral(GL) Pan(GL) <o
Pieza de fruta Yogur(L) Pieza de fruta N
(P36 [H32 G29 [€729) [P26 H56 G37 [C739) (P28 H37 G39 [C7i8)

b

lﬁdratos Grasas



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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