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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)
Salchichas de pollo al horno con
patatas(SL)

»

Pan(GL)
Pieza de fruta

|
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[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

“I Alubias blancas estofadas

Pavo a la plancha con salsa de
champifiones(GL)

Pan(GL)
Pieza de fruta

(P21 H31 G34 €719

spaguetis con tomate(GL+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)
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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)

Pieza de fruta

Huevos rotos con patatas(SL+H)

Pan integral(GL)
Yogur sin lactosa

Pan(GL)
Pieza de fruta

WY

(P25 [H53 G33 6711

Garbanzos con chorizo

Huevos al plato con tomate(H)

(P28 H51 G32 [C752)

Arroz con longanizay setas

Pechuga de pavo empanada con
patatas panadera(SL+GL+H)

[P31] H4a9 G29 [€749)
P Y- N
Crema de brocoli(eco)
Pollo asado con ensalada N°1

Pan(GL)
Pieza de fruta eco

Pan integral(GL)
Yogur sin lactosa

Pan(GL)
Pieza de fruta
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oIiror(eco) rehogda con jamon

Tortilla de patata con ensalada

3) 2

Arroz con verduras

Pechuga de pollo a la plancha con Fogonero rebozado con ensalada

cous-cous(GL) Ne1(PS+GL+H) N©2 (H+SL+PS)
(GL) Pan(GL)
Pan(GL) Pan integral(GL) Pieza de fruta

Pieza de fruta eco Yogur sin lactosa

(P30 H49 G3o [[€718)

elgas(eco) con tomate y jamoén
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JUEVES LARDERO ol(eco)con patata y pimenton

Arroz con tomate Escalope de ternera con ensalada
Huevos rotos con patatas(H+SL) Longaniza con patatas fritas(SL) N° 1(GL+H) {
L
Pan(GL) Pan integral(GL) Pan(GL) <o
Pieza de fruta Yogur sin lactosa Pieza de fruta N
(P36 [H32 G29 [€729) [P26 H56 G37 [C739) (P28 H37 G39 [C7i8) {//
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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.




	dia 1: 


	dia 2: 
	dia 3: 

   

 
	dia 4: 


	dia 5: 
	dia 6: Judías verdes con jamón(SL)
Salchichas de pollo al horno con patatas(SL)

Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 7: Alubias blancas estofadas
Pavo a la plancha con salsa de champiñones(GL)

Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 8: Macarrones integrales con tomate y chorizo(GL+H)
Contramuslos de pollo a la plancha con ensalada Nº 1
Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 9: Arroz tres delicias(H+ML+CR)
Atún con tomate(PS)


Pan integral(GL)
Yogur sin lactosa
	dia 10: Borraja(eco) rehogada con ajitos

Huevos rotos con patatas(SL+H)

Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 11: Lentejas con verduras
Merluza al orio(PS)


Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 12: Espaguetis con tomate(GL+H)
Lomo de cerdo a la plancha con ensalada Nº2(PS)

Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 13: Garbanzos con chorizo

Huevos al plato con tomate(H)

Pan(GL)
Pieza de fruta eco
	dia 14: Arroz con longaniza y setas 
Pechuga de pavo empanada con patatas panadera(SL+GL+H)

Pan integral(GL)
Yogur sin lactosa
	dia 15: Crema de brocoli(eco)

Pollo asado con ensalada Nº1

Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 16: Guisantes con jamón

Hamburguesa al horno con patatas(SL)
Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 17: Sopa de cocido con fideos(GL+H)
Palometa al horno con tomate(PS)


Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 19: Arroz con verduras
Fogonero rebozado con ensalada Nº1(PS+GL+H)

Pan integral(GL)
Yogur sin lactosa
	dia 20: Coliflor(eco) rehogda con jamon
Tortilla de patata con ensalada Nº2 (H+SL+PS)
Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 18: Puré de calabaza(eco)(SL)
Pechuga de pollo a la plancha con cous-cous(GL)
(GL)
Pan(GL)
Pieza de fruta eco
	mes: FEBRERO
	1: 
	2: 
	3: 1
	4: 
	5: 
	6: 3
	7: 4
	8: 5
	9: 6
	10: 7
	11: 10
	12: 11
	13: 12
	14: 13
	15: 14
	16: 17
	17: 18
	18: 19
	19: 20
	20: 21
	95: 
	96: 
	97: 
	98: 
	99: 
	100: 
	21: 24
	22: 25
	23: 26
	24: 27
	25: 28
	26: 
	27: 
	28: 
	29: 
	30: 
	31: P17
	32: H60
	33: G29
	34: C65
	35: P23
	36: H32
	37: G31
	38: C725
	39: P21
	40: H31
	41: G34
	42: C719
	43: P25
	44: H53
	45: G33
	46: C711
	47: P28
	48: H51
	49: G32
	50: C752
	51: P31
	52: H49
	53: G29
	54: C749
	55: P25
	56: H64
	57: G31
	58: C715
	59: P36
	60: H58
	61: G30
	62: C723
	63: P26
	64: H52
	65: G37
	66: C701
	67: P27
	68: H62
	69: G37
	70: C732
	71: P26
	72: H48
	73: G30
	74: C719
	75: P32
	76: H82
	77: G30
	78: C743
	79: P36
	80: H60
	81: G33
	82: C764
	83: P30
	84: H49
	85: G30
	86: C713
	87: P30
	88: H81
	89: G25
	90: C745
	91: P26
	92: H60
	93: G21
	94: C726
	dia 21: Macarrones boloñesa(GL+H)
Ventresca de merluza al horno con ensalada Nº2(PS)

Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 22: Lentejas estofadas 
Pollo al chilindrón


Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 24: JUEVES LARDERO
Arroz con tomate 
Longaniza  con patatas fritas(SL)

Pan integral(GL)
Yogur sin lactosa  
	dia 25: Col(eco)con patata y pimentón
Escalope de ternera con ensalada Nº 1(GL+H)

Pan(GL)
Pieza de fruta
	dia 23: Acelgas(eco) con tomate y jamón

Huevos rotos con patatas(H+SL)

Pan(GL) 
Pieza de fruta
	101: P34
	102: H64
	103: G34
	104: C686
	105: P39
	106: H72
	107: G27
	108: 944
	109: P33
	110: H54
	111: G26
	112: C613
	113: 
	114: 
	115: 
	116: 
	117: 
	118: 
	119: 
	120: C718
	centro: COL. ALEMÁN
	dieta: SIN LACTOSA
	v1: P24
	v2: H47
	v3: G73
	v4: C737
	v5: P38
	v7: H37
	v8: G32
	v9: C728
	v10: P36
	v11: H32
	v12: G29
	v13: C729
	v14: P26
	v15: H56
	v16: G37
	v17: C739
	v18: P28
	v19: H37
	v20: G39
	v22: 
	v23: 
	v24: 
	v25: 
	v26: 
	v27: 
	v28: 
	v29: 
	v30: 
	v31: 
	v32: 
	v33: 
	v34: 
	v35: 
	v36: 
	v37: 
	v38: 
	v39: 
	v40: 
	v41: 


