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Festivo
Slow Food

Arroz con pollo Macarrones con tomate (1)
Ventresca de merluza en salsa verde o Tortilla de patata casera e
Fruta de temporada

Ensalada N2 1
Pan Fruta de temporada
Pro: 40 Lip: 33 HC: 107 Kcal: 931

Pan
Pro: 23 Lip: 32 HC: 115 Kcal: 872

| 8
Crema de verduras Eco Lentejas estofadas = e
Hamburguesa e
Patatas fritas @
Fruta de temporada

Pan
Pro: 26 Lip: 45 HC: 80 Kcal: 856

Pechuga de pavo a la plancha e
Ensalada N2 2 ©

Fruta de temporada
Yogur Pan
Pan integral cc e

Pro: 32 Lip: 36 HC: 96 Kcal: 868
Pro: 62 Lip: 30 HC: 75 Kcal: 813
Garbanzos estofados

Brocoli ecolégico rehogado con patata e
Palometa a la provenzal ©

15 |
Arroz con tomate
Alitas de pollo en salsa barbacoa
Ensalada N2 3 Ensalada N2 2 o
Fruta de temporada

Fruta de temporada
Pan Pan
Pro: 45 Lip: 29 HC: 93 Kcal: 833

Pro: 43 Lip: 40 HC: 72 Kcal: 845

Acelgas(eco) con patatas
Pollo asado con cous cous

Judias verdes con patata e
Cinta de lomo de cerdo a la riojana @
Fruta de temporada

Pan
Pro: 37 Lip: 31 HC: 75 Kcal: 764

Salmén a la plancha o
Ensalada N%4

Fruta de temporada
Yogur Pan
Pan integral cc e

Pro: 30 Lip: 35 HC: 100 Kcal: 875
Pro: 41 Lip: 50 HC: 89 Kcal: 985
Paella de verduras Coliflor(eco)a la gallega
Albéndigas en salsa @

Espirales a la carbonara
Huevos al plato con jamén y tomate
Fruta de temporada

Fruta de temporada
Pan Pan
Pro: 30 Lip: 33 HC: 91 Kcal: 831

Pro: 29 Lip: 34 HC: 54 Kcal: 665

Espaguetis con verduras

(7]
Tortilla francesa con queso

Guisantes con jamon

Pechuga de pavo a la plancha e
Patatas fritas @
Fruta de temporada

Pan
Pro: 44 Lip: 34 HC: 64 Kcal: 770

Bacalao empanado
Ensalada N2 1
Yogur
Pan integral cc e
Pro: 47 Lip: 40 HC: 87 Kcal: 904
Macarrones integrales con tomate Arroz con setas
Fogonero a la plancha o
Ensalada N%4
Fruta de temporada

Pan
Pro: 41 Lip: 34 HC: 83 Kcal: 849

Ensalada alemana e
(+Y7) Pollo asado
Pisto de verduras

(7]

Fruta de temporada
Pan

Pro: 41 Lip: 44 HC: 67 Kcal: 857
Crema de brécoli (eco) con queso

29
Alubias blancas estofadas Borrajas (eco) cocidas con patatas e
Tortilla de patata casera @
Ensalada N2 2 o
Fruta de temporada

Pechuga de pollo empanada con
pimientos
Yogur Fruta de temporada
Pan Pan integral oz e Pan
Pro: 24 Lip: 34 HC: 91 Kcal: 790 Pro: 47 Lip: 22 HC: 72 Kcal: 659

Pro: 48 Lip: 35 HC: 70 Kcal: 826

Lomo adobado a la plancha
Verduras salteadas
Fruta de temporada

Pan
Pro: 37 Lip: 34 HC: 102 Kcal: 891

Palometa a la provenzal ©
Ensalada N2 3

ALERGENOS:

Altramuces Apio

Cacahuetes Gluten

Crustaceos @ Sulfitos Frutos secos

Sésamo Huevo Lacteos Moluscos

Mostaza @ Pescado 6 Soja
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Reis mit Hahnchen
V Seechecht Seehecht in griiner
Y SoRRe
A S Ein Stick Obst
[ | [

riine Bohnen mit Kartoffeln
Schweinerticken nach
Riojanischer Art

Ein Stiick Obst
Brot

Erbsen mit Schinken
gebackene Putenschnitzel mit
Pommes

Ein Stick Obst
Brot

gegrillte Fogonero mit Salat

Ein Stiick Obst
Brot

kornnudeln mit Tomatensauce
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Nudeln mit Tomatensauce
Kartoffel-Omelett mit Salat

Ein Stiick Obst
Brot

GedUnstete Kichererbsen

Palometa nach
Provenzalischer-Art und Salat

Ein Stiick Obst
Brot

20 Gemise-Paella
Fleischballchen in Sauce

Ein Stiick Obst
Brot

Reis mit Pilze
gegrilltes Lendenstiick mit
Gemiuse

Ein Stlick Obst
Brot
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7 Gemusecremesuppe (BIO) Linseneintopf agebratener Mangold(BIO) mit ?>

Hamburguer mit Pommes gebackene Putenschnitzel mit Kartoffeln

Salat Brathdhnchen mit Cous-Cous
fa
Ein Stiick Obst Vollkornbrot Ein Stlick Obst (K
Brot Joghurt Brot %
L [ n [ [ [
11" Uberbackener Brokkoli(BIO) mit Reis mit Tomatensauce 16 Nudeln mit Gemiise
Kartoffeln Gegrrillter Lachsfilet mit Salat Omelett mit Kase-Scheibe

Hahnchenfligel in
Barbecue-Sauce

N S )

Ein Stuick Obst Vollkornbrot Ein Stick Obst
Brot Joghurt Brot
[ [ al [ an [ Rep
g
21 lumenkohl(BIO) mit Knoblauch Nudeln Carbonara Kartoffelsalat )/
und Paprika panierter Kabeljau mit Salat Brath&dhnchen mit ‘
Spiegeleier mit Tomate und Gemuse-Ratatouille
Schinken ’.
Ein Stuck Obst Vollkornbrot Ein Stuck Obst -
Brot Joghurt Brot E
al [ [ [ L
rokkolicremesuppe(BIO) mit Gedunstete Bohnen m_’mrretsch(BIO) mit Kartoffeln :
Kase Palometa nach panierte Hahnchenbrust mit
Kartoffelomelet mit Salat Provenzalischer-Art und Salat Paprika {
L
Ein Stuick Obst Vollkornbrot Ein Stuck Obst ~u
Brot Joghurt Brot N
2
[ [ [ [ [ [ ~7/

lﬁdratos Grasas%


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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	dia 6: Reis mit Hähnchen
Seechecht Seehecht in grüner Soße

Ein Stück Obst
Brot
	dia 7: Nudeln mit Tomatensauce
Kartoffel-Omelett mit Salat


Ein Stück Obst
Brot
	dia 8: Gemüsecremesuppe (BIO) 
Hamburguer mit Pommes


Ein Stück Obst
Brot
	dia 9: Linseneintopf
gebackene Putenschnitzel mit Salat

Vollkornbrot 
Joghurt
	dia 10: gebratener Mangold(BIO) mit Kartoffeln
Brathähnchen  mit Cous-Cous

Ein Stück Obst
Brot
	dia 11: grüne Bohnen mit Kartoffeln 
Schweinerücken nach Riojanischer Art 

Ein Stück Obst
Brot
	dia 12: Gedünstete Kichererbsen
Palometa nach Provenzalischer-Art und Salat

Ein Stück Obst
Brot
	dia 13: Überbackener Brokkoli(BIO) mit Kartoffeln
Hähnchenflügel in Barbecue-Sauce
Ein Stück Obst
Brot
	dia 14: Reis mit Tomatensauce
Gegrillter Lachsfilet mit Salat


Vollkornbrot 
Joghurt
	dia 15: Nudeln mit Gemüse
Omelett mit Käse-Scheibe


Ein Stück Obst
Brot
	dia 16: Erbsen mit Schinken
gebackene Putenschnitzel mit Pommes

Ein Stück Obst
Brot
	dia 17: Gemüse-Paella
Fleischbällchen in Sauce 


Ein Stück Obst
Brot
	dia 19: Nudeln Carbonara
panierter Kabeljau mit Salat


Vollkornbrot 
Joghurt
	dia 20: Kartoffelsalat 
Brathähnchen mit Gemüse-Ratatouille

Ein Stück Obst
Brot
	dia 18: Blumenkohl(BIO) mit Knoblauch und Paprika
Spiegeleier mit Tomate und Schinken
Ein Stück Obst
Brot
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	dia 22: Reis mit Pilze
gegrilltes Lendenstück mit Gemüse

Ein Stück Obst
Brot
	dia 24: Gedünstete Bohnen 
Palometa nach Provenzalischer-Art und Salat

Vollkornbrot 
Joghurt
	dia 25: Borretsch(BIO) mit Kartoffeln
panierte Hähnchenbrust mit Paprika

Ein Stück Obst
Brot
	dia 23: Brokkolicremesuppe(BIO) mit Káse
Kartoffelomelet mit Salat

Ein Stück Obst
Brot
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