COMIDA / MENU BASAL

COLEGIO ALEMAN
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COLEGIO ALEMAN / abril 2025

Arroz con setas
Pechuga de pavo al ajillo @
Pisto de verduras
Fruta de temporada

Pan
Pro: 39 Lip: 28 HC: 95 Kcal: 827

Sopa de cocido con fideos
Palometa a la provenzal ©
Ensalada N2 1
Fruta de temporada

Pan
Pro: 37 Lip: 29 HC: 66 Kcal: 704

Judias pintas estofadas
Pollo al chilindrén e
Yogur

Pan integral cce
Pro: 48 Lip: 21 HC: 87 Kcal: 727

Menestra de verduras
Fogonero rebozado & o
Ensalada N2 3
Fruta de temporada

Pan
Pro: 37 Lip: 37 HC: 65 Kcal: 790

Fideua de verduras a
Pechuga de pavo a la plancha e
Ensalada N2 3
Fruta de temporada

Pan
Pro: 41 Lip: 33 HC: 86 Kcal: 835

Arroz a la cubana
Salmén a la plancha
Ensalada N%4
Fruta de temporada

Pan
Pro: 36 Lip: 43 HC: 83 Kcal: 908

Acelgas(eco)rehogadas con patata
Salchichas al horno
Patatas fritas
Fruta de temporada

Pan
Pro: 27 Lip: 47 HC: 76 Kcal: 856

Garbanzos estofados
Tortilla de atin ~o
Ensalada N2 1
Yogur

Pan integral cc e
Pro: 44 Lip: 36 HC: 81 Kcal: 805

Brécoli(eco)gratinado con patatas e
Merluza a la romana oo
Ensalada N22 o
Fruta de temporada

Pan
Pro: 52 Lip: 45 HC: 80 Kcal: 964

Festivo

Festivo

Es

paguetis a la carbonara ¢ e
Huevos con jamén e
Fruta de temporada

Pan
Pro: 29 Lip: 36 HC: 90 Kcal: 842

Festivo

Paella de verduras
Alitas de pollo en salsa barbacoa
Ensalada N2 1
Yogur

Pan integral cc e
Pro: 40 Lip: 40 HC: 79 Kcal: 836

Crema de verduras Eco e
Hamburguesa e
Patatas panadera e
Fruta de temporada

Pan
Pro: 26 Lip: 40 HC: 80 Kcal: 812

Lentejas con verduras
Bistec de ternera a la plancha
Ensalada N2 2 o
Fruta de temporada

Pan
Pro: 51 Lip: 32 HC: 73 Kcal: 819

ALERGENOS: Altramuces

Apio

Sopa de cocido con fideos
San Jacobo casero a
Ensalada N2 3
Fruta de temporada

Pan
Pro: 26 Lip: 41 HC: 84 Kcal: 847

Cacahuetes Gluten

Crustaceos @ Sulfitos Frutos secos

Coliflor(eco)con bechamel
Pollo asado
Patatas panadera e
Fruta de temporada

Pan
Pro: 43 Lip: 38 HC: 87 Kcal: 889
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Slow Food

Mostaza @ Pescado o Soja

luscos




MENU AF

Reis mit Pilze

Putenbrust mit Knoblauch und

Gemise
Ein Stuck Obst
Brot
[ | ] fmrne =
7 Nudeln mit Gemuse <1 Reis mit Tomatensauce und

29

Linsen mit Gemuse
Gegrillter Rinderfilet mit Salat Nr.2

Eintopfsuppe mit Nudeln
San Jacobo mit Salat Nr. 3

Ein Stiick Obst Ein Stiick Obst
Brot Brot
R [ | B s e

Gegrillte Putenbrust mit Salat Nr. Spiegelei
3 Gegrillter Lachsfilet mit Salat Nr.4
Ein Stiick Obst Ein Stuick Obst
Brot Brot
T | D]
[ | ] | ]
22 Spaguetti Carbonara
Spiegelei mit Schincken
Ein Stuck Obst
Brot
[ | ] | P

Gedinstete Pinto-Bohnen
Brathahnchen mitTomate und
Paprika

Eintopfsuppe mit Nudeln
Palometa nach
Provenzalischer-Art und Salat Nr.

Ein Stiick Obst
Brot

Joghurt
Vollkornbrot

1101 Gedunstete Kichererbsen
Thunfisch-Omelett mit Salat Nr.1

9 Mangold(BIO)mit Kartoffeln
Gebackene Wirstchen mit

Pommes
Joghurt
Ein Stiick Obst Vollkornbrot
Brot
[ | [ | D]
[ | B | [ | B
Reis mit Gemise
Hahnchenfligel in
Barbecue-Sauce
Joghurt
Vollkornbrot
[ | B [ | B
30 berbackener Blumenkohl(BIO) .
Brathahnchen mit Kartoffeln
Ein Stick Obst
Brot
[ | [ [ | D]

Gemduse-Eintopf
Panierte Fogonero mit Salat Nr.3

Ein Stick Obst
Brot

‘Ll Uberbackener Brokkoli(BIO) mit
Kartoffeln
Panierte Seehecht mit Salat Nr.2

Ein Stick Obst
Brot

25 Gemiisecremmesuppe (BIO)
Gebackene Frikadelle mit

Pommes
Ein Stick Obst
Brot
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Maite Hernández
Tachado


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 MERO
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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