Alimentacion sana es crecimiento sano

* En ARCE, para consesuir Gue sus hijos reciban una
MMV\- SANA v EQUILIBRADA, elaboramos
nuestros MENUS para que se cumplan los

siguientes ohjetivos:

PRIMER OBJETIVO:

“Un reparto calérico idéneo”

* Para 'c-owscljuiro.o hemos de cuidar
. que el 35% de las calorias diarias se
reciban en las COMIDAS, el 30% en
las CENAS, el 25% en los DESAYUNOS
 eL10% en lzs MERTENDAS

Toéos los menins Su-W\-EMLS‘l'raAos

por ARCE, cumplen perfectamente
con el re.qm'.sd-o de apor{-@- el 40%
de las necesidades calsricas y
nutritivas diarias.

SEGUNPO OBJETIVO:

“Una dieta diaria equilibrada”
* Para gue sus hijos reciban una
“Dieta Diaria EQu.Lubra.éa—", con win
aporte adecuado de calorias, es
Lmprescindible que su alimentacisn

diaria sea COMPLETA Por ello, neo 55lo
debemos planificar adecuadarente las
CDMIDA; sine tambie n sus DESAYUNOS,

MERIENDAS  CENAS.

;éeo &St c-wM—PQire-vwos la 2% Pﬁﬁﬂﬁ- de oro.

ALIMENTACION Y RESTAURACION
A CENTROS DE ENSENANZA, S.L.

Tel. 91 038 24 84

Pueden solicitar al personal de ARLE la informacion de sustancias que
pueden causar alergias o intolerancias, en cumplimiento del Reglamento
119/2011 sobre la informacion alimentaria facilitada al consumidor.

€ valor nutricional esta referido al rango de edad de b 2 q anios

Ootos Eacuelng Snjontiles

Avyudenos a alimentar a su hijo

¢ Para gue la alimentacisn de sus hijos sea v e
SANA Y EQUILIBRADA, la colaboracisn de los
padres es de vital importancis. Por ello le

recomendaciones:

PIETA SALUPABLE

El wiejor camino para sequir una
dieta saludable es |la variedad,
consumiendo cada dia alimentos
de todos los grupos

PESAYUNOS

» Fruda variada o zuwmos nahuales.

* (ereales o pan con rerpelade.

o Leche /o derivades Cictecs (tqogour{')
MERIENPAS

» Fruda variada o bocadillo de embudido
s Leche v/o derivades Lickees (u]aqau.r\")

CENAS

Las cinco veslas de ovo o seguir:

* PRIMERA: si se Lu'jo{'om.émoa
(OMIDA: * hueves, deberd
CENAR: pasta. +polls (sin piel).

* SEGUNDA: st s hijo toms en la
COMIDA: arroz o patatas + pescads,
deberé. CENAR: sopa de verdw s * huevos.
* TERCERA: 5 5w hijo toms en la
COMIDA: pasta + pollo, deberi
CENAR: pescado + verdwrss o ensallada.
* CUARTA: si 5w hijo toms en la
COMIDA: sopa + ternera, deberi
CENAR: arvoz + pescado.

* QUINTA: 5 s hijo toms en la
COMIDA: verdws + carne de cerds,
deberé. CENAR: sopa + ternera

Todas s cenas deberdim ser completadas
con fruda, pan o vaso de leche o queso.




LUNES 1

LUNES 8
Arroz con salsa de tomate casera
iy Corddn bleu
~ Ensalada de lechuga y zanahoria
| Pan/ fruta fresca

Wi
L1

‘,1‘lecal - Prot:16,4g - Lip:31,0g - HC:88,3g
AGS:6,5g - Azucares:14,2g - Sal:2,2g

LUNES 15

y
FIESTA

LUNES 22

Guiso de lentejas con zanahoria,
pimjento y cebolla
boéndigas en salsa de pimientos

- Ensalada de lechuga y maiz

f{"; J?c’n/ fruta fresca

& 5,0g - Lip:25,2g - HC:74,2g
< Azticares:16,1g - Sal:2,1g

LUNES 29

na de calabacin y puerro

Guiso de magro en salsa de manzana
Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan/ fruta fresca

485,1Kcal - Prot:24,3g - Lip:19,1g - HC:50,3g
AGS:5,0g - Azicares:21,9g - Sal:1,7g

MARTES 2

vacaciones ae verano

MARTES 9

Judias verdes salteadas con patata y

zanahoria
Hamburguesa a la plancha
Patatas baston

Pan integral/ fruta fresca

689,3Kcal - Prot:21,6g - Lip:36,5g - HC:63,6
AGS:2,9g - Azicares:18,3g - Sal:1,2g

MARTES 16

Ensalada de arroz con huevo, aceitunas

yjamén york
Abadejo con rebozado de pimiento y
Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan integral/ fruta fresca

505,6Kcal - Prot:27,6g - Lip:20,2g - HC:51,8g
AGS:3,5¢g - Azucares:12,0g - Sali2,1g

MARTES 23
Arroz con pollo salteado al wok
Tortilta francesa

Ensalada de lechuga y tomate
Pan integral/ fruta fresca

554,1Kcal - Prot:24,6¢ - Lip:18,1g - HC:75,9¢
AGS:3,8g - Azticares:12,7g - Sal:2,3g

MARTES 30

Tallarines al pomodoro

Salman at horno con eneldo
Ensalada de lechuga y maiz
Pan integral/ fruta fresca

568,1Kcal - Prot:23,9g - Lip:19,3g - HC:71,8g
AGS:2,3g - Azlicares:14,4g - Sal:1,6g

env de tu hije

Meniis elaborados por el ‘D‘Php. de Dietética y waéicion de AR.CE

MIERCOLES 3

Vacaciones de verano

B MiercoLes 10

Guiso de lentejas ecoldgicas con

zanahoria, pimiento y cebolla
Tortilla de patata y cebolla
Ensalada de lechuga y maiz
Pan/ fruta fresca

585,7Kcal - Prot:21,0g - Lip:18,2g - HC:75,3g
AGS:3,3g - Azlicares:15,0g - Sal:3,3g

MIERCOLES 17

Potaje de alubias blancas con calabacin,

judias verdes, zanahoria y pimientos
Revuelto de pavo con patatas
Tomate alinado
Pan/ fruta fresca

581,4Kcal - Prot:30,9g - Lip:20,5g - HC:60,8g
AGS:4,2g - Azticares:15,3g - Sal:1,8g

2201 MIERCOLES 24
Sopa de cocido con fideos ecoldgicos
Cocido completo

Pan/ fruta fresca

570,5Kcal - Prot:25,6g - Lip:15,2g - HC:77,0g
AGS:4,4g - Azucares:15,3g - Sal:1,5g

SEPTIEMBRE 2025

JUEVES 4 VIERNES 5
VECACIONES de Verano vacaciones de verano
JUEVES 11 VIERNES 12

Crema de calabaza y zanahoria asada
Filete de pollo a la plancha

Ensalada ligera de pasta con tomate,
zanahoria, maiz v aceitunas
Merluza al horno con ajo v pereiil

Ensalada de lechuga v remola
Pan / Yogur

Ensalada de lechuga y tomate
Pan integral/ fruta fresca

|
[§
494,0Kcal - Prot:24,7g - Lip:16,6g - HC:59,28

AGS:4,3g - Azicares:20,0g - Sal:2,1g

454,1Kcal - Prot:23,9g - Lip:18,5g - HC:44,%g
AGS:3,8g - Azlcares:17,1g - Sal:1,6g

JUEVES 18
Guiso de patatas con sofrito casero,
judias verdes y zanahoria
Filete de caballa
con pisto manchego
Pan integral/ fruta fresca

VIERNES 19
Macarrones ecologicos en salsa de
tomate casera gratinados con queso

Jamancitos de pollo en salsa
Ensalada de lechuga y remolacha
Pan / Yogur #

543,1Kcal - Prot:21,3g - Lip:23,2g - HC:58,3g
AGS:3,7g - Azlicares:16,4g - Sal:2,0g

725,7Kcal - Prot:40,4g - Lip:27,6g -
AGS:8,6g - Azlicares:22,7g -

JUEVES 25  VIERNES 26 -
Espirales con crema suave de bechame! Brdcoli salteado con ajo y cebolla-._
Merluza en salsa de tomate casera Caldereta de pollo e
Ensalada de lechuga y remolacha Patatas al ajo cabanil
Pan integral/ fruta fresca Pan /Yogur

452,0Kcal - Prot:21,1g - Lip:14,3g - HC:56,9¢g
AGS:3,2g - Azticares:15,7g - Sal:1,8¢g

607, 8Kcal - Prot:35,6g - Lip:26,5g - HC:53,7g
AGS:6,6g - Azlicares:23,6g - Sal:2,1g




LUNES 1

“Wacaciones deé verano

LUNES 8

Arroz con salsa de tomate casera

] Cordén bleu
" Ensalada de lechuga y zanatioria
Pan/ fruta fresca

LUNES 15

FIESTA

LUNES 22

] Crema de calabaza
oy

Albondigas en salsa de pimientos
S| Fnsalada de lechuga y maiz

F/‘t;n/ fruta fresca

@ .~ LUNES 29
@ha de calabacin y puerro

Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan/ fruta fresca

Guiso de magro en salsa de manzana

MARTES 2

vacaciones de verano

MARTES 9
Judias verdes salteadas con patata y
zanahoria
Hamburguesa a la plancha
Patatas baston

Pan integral/ fruta fresca

MARTES 16
Ensalada de arroz con huevo, aceitunas
yjamon york
Abadejo con rebozado de pimiento y
cebolla
Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan integral/ fruta fresca

MARTES 23
Arroz con pollo salteado al wok
Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y tomate
Pan integral/ fruta fresca

MARTES 30

Tallarines al pomodoro

Salmaon al horne con eneldo
Ensalada de lechuga y maiz
Pan integral/ fruta fresca

ent de Tu hije

Meniis elaborados por el ’DP{’@. o Dsiteineisa y Nutricibn de AR CE

SEPTIEMBRE 2025

MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5
&
VAECACIONES de Verano Vacaciones de verano Vacaciones de verano ’%{’
MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12

Crema de calabaza y zanahoria asada
Filete de pollo a la plancha

Ensalada ligera de pasta con tomate,
zanahoria, maiz v aceitunas
Merluza at horno con ajo y perejil
Ensalada de lechuga vremolac% !

Brdcoli salteado con zanahoria

Tortilla de patata y cebolla

Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga y tomate

Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan /Yogur
MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19
Potaje de alubias blancas con calabacin,  Guiso de patatas con sofrito casero, Macarrones ecoldgicos en salsa de
judias verdes, zanahoria y pimientos judias verdes y zanahoria tomate casera gratinados con queso
Revuelto de pavo con patatas Filete de caballa Jamoncitos de polio en salsa
Tomate alinado con pisto manchego Ensalada de lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan/Yogur
B MiercOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26
Sopa de cocido con fideos ecoldgicos  Espirales con crema suave de bechamel Brdcoli salteado con ajo y cebolla-. .
Cocido completo Merluza en salsa de tomate casera Caldereta de pollo u

Ensalada de lechuga y remolacha Patatas al ajo cabanit

Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan / Yogur




ent de tu hije

Meniis elaborados por el ’Dpho. Ao Dsinttdfio g y Vufricion de AR.CE SEPTIEMBRE 2025

LUNES 1 MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5

vacaciones de verano VECACIONES de Verano vacaciones de verano VaCACLones de verano
LUNES 8 MARTES 9 B8 muercotes 10 JUEVES 11 VIERNES 12
Arroz con salsa de tomate casera Judias verdes salteadas con patatay Guiso de lentejas ecologicas con Crema de calabaza y zanahoria asada Ensalada ligera de pasta con tomate,
zanahoria zanahoria, pimiento y cebolla Filete de pollo a la plancha zanahoria. maiz v aceitunas
! Corddn bleu Hamburguesa a la plancha Tortilla de patata y cebolla Merluza al horno con ajo v pereiil
alada de lechuga y zanahoria Patatas baston Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga v remolac

Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan/Yogur

LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19 _
Ensalada de arroz con huevo, aceitunas  Potaje de alubias blancas con calabacin,  Guiso de patatas con sofrito casero, Macarrones ecoldgicos en salsa de
yjamaon york Jjudias verdes, zanahoria y pimientos judias verdes y zanahoria tomate casera gratinados con queso
Abadejo con rebozado de pimiento y Revuelto de pavo con patatas Filete de caballa Jamoncitos de pollo en salsa
cebolla Tomate alinado con pisto manchego Ensalada de lechuga y remolacha
FIESTA Ensalada de lechuga y zanahoria Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan/ Yogur s
Pan integral/ fruta fresca
LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26 -
Guiso de lentejas con zanahoria, Arroz con pollo salteado al wok Sopa de cocido con fideos ecoldgicos  Espirales con crema suave de bechamel Brocoli salteado con ajo y cebolla-.
pimiento y cebolla Tortilla francesa Garbanzos, patata, poilo y zanahoria Merluza en salsa de tomate casera Caldereta de pollo
(bondigas en salsa de pimientos Ensalada de lechuga y remolacha Patatas al ajo cabaril
Ensalada de lechuga y maiz Ensalada de lechuga y tomate
P/ﬁ]z/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca Pan / Yogur

7 LUNES 29 MARTES 30

@na de calabacin y puerro Tallarines al pomodoro

Guiso de magro en salsa de manzana Salman al horno con eneldo

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de techuga y maiz
Pan/ fruta fresca Pan integral/ fruta fresca




LUNES 1

'{acaabne.r de verano
b

LUNES 8

Arroz con salsa de tomate casera

Muslitos de pollo asados en su jugo
alada de lechuga y zanahotia
Y f Pan/ fruta fresca

LUNES 15

FIESTA

LUNES 22
Guiso de lentejas con zanahoria,
pimiento y cebolla
Contramuslo de pollo al ajillo
salada de lechuga y maiz

“ LUNES 29

@h& ‘de calabacin y puerro

Revuelto de huevo
Ensalada de lechuga y zanahoria
Pan/ fruta fresca

MARTES 2 MIERCOLES 3

Vacaciones de verano vacaciones de verano

MARTES 9 B2 miercoLes 10
Judias verdes salteadas con patatay Guiso de lentejas ecoldgicas con
zanahoria zanahoria, pimiento y cebolla
Pechuga de pavo al limén Tortilla de patata y cebolla
Patatas bastén Ensalada de lechuga y maiz
Pan integral/ fruta fresca Pan/ fruta fresca
MARTES 16 MIERCOLES 17

Potaje de alubias blancas con calabacin,

liL n vo y aceituna i y e
Ensalada de arroz con hiuevo y ace 3 judias verdes, zanahoria y pimientos

Abuadejo con rebozado de pimiento y Revuelto de pavo con patatas
cebolla Tomate alinado
Ensalada de lechuga y zanahoria Pan/ fruta fresca

Pan integral/ fruta fresca

MARTES 23 7 MIERCOLES 24
Arroz con pollo saiteado al wok Sopa de ave con fideos ecoldgicos
Tortilla francesa Garbanzos, patata, pollo y zanahoria
Ensalada de lechuga y tomate
Pan integral/ fruta fresca Pan/ fruta fresca

MARTES 30

Tallarines al pomodoro

Salmon al horno con eneldo
Ensalada de lechuga y maiz
Pan integral/ fruta fresca

ent de Tu hije

Menis elaborados por el ‘DP(’w, do Dissteétosa Y Nutricion de AR .CE

vacaciones de verano

Crema de calabaza y zanahoria asada
Filete dle pollo a la plancha

Ensalada de lechuga y tomate
Pan integral/ fruta fresca

Guiso de patatas con sofrito casero,
judias verdes y zanahoria
Filete de caballa
con pisto manchego
Pan integral/ fruta fresca

Espirales con crema suave de bechamel
Merluza en salsa de tomate casera
Ensalada de lechuga y remolacha

Pan integral/ fruta fresca

SEPTIEMBRE 2025
VIERNES 5

VACACIONES de verano

VIERNES 12
Ensalada ligera de pasta con tomate,
zanahoria, maiz v aceitunas
Meriuza al horno con ajo Vﬂef%'f[

Ensalada de lechuga y remola
Pan/ Yogur

. VIERNES 19 ,
Macarrones ecologicos en salsa de
tomate casera gratinados con queso

Jamoncitos de polle en salsa
Ensalada de lechuga y remolacha
Pan / Yogur 5

VIERNES 26

Brocoli salteado con ajo y cebolla
Caldereta de pollo
Patatas al ajo cabanil

Pan/Yogur




