iRecomendador de cenas! -

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:

A, Verdura Pasta/Arroz
Pasta/Arroz ‘ X, Verdura
Ry Legumbres X, Verdura Pasta/Arroz
3O  Huevos g Carne d_% Pescado
Pescado | (D) Huevos &Z Carne
& came L a@>x Pescado (§) Huevos

A @ Fruta (T] Lacteo /

Cuidamos la alimentacién
de tus hijos como si fueran
los nuestros.

Cada meni esta disefiado
por expertos en nutricion,
preparado con in redientes
frescos y de calidad, y
servido con el carifio y la
atencion que merecen.

. ™
Tu tranquilidad es nuestra Alimentos de temporada \
prioridad. Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto 6ptimo de maduracion.
- Tomate - Melon - Melocoton
- Pepino « Pimiento - Nectarina
- Sandia - Calabacin - Berenjena
Despensa inteligente
Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
Conservacion: Almacena frutas y verduras en la nevera y rapidas que complementen el menud escolar:
consumelas rapido g
Pl . . A Iad - Sandia
Platos frios: Gazpachos, salmorejos y ensaladas -
com f| tae =om g al :LJ - Tomate * Melon
S SRR S e W pup— - Pepinos - Yogur natural
) : R L A - Aceitunas
Hidratacion constante: Incluye frutas con alto contenido Atdn/caballa en conserva - Vinagre
de agua [ . « Huevos g
N = '+ Maiz dulce /;'
Cenas ligeras: Evita cocciones largas, opta por plancha, = =

p, or o crudo

Alimentamos con calidad. Servimos con amor.

f Exiso legal yde confidencalidad
D conformadad con o dspuesto enla g islaceon vigente en materia de proteccion de datos ¥ comunecaciones sleckronicas, s nfcrma de que el presente comen sheCtromicoy, 6N SU Caso, oS dooumaerhos Qe o 0o panen Son benen informaecidn confidencial y oo uso exclusio de la persocna o
entidad destinatana. Queda prohibida su reproduccién, distibucian, comunicacion o dralgacion, total o parcial, sin la autorizacion expresa ded remitente. En caso de recepcitn indebida, se FUSga Nt ficar inmediatamente al emisor y proceder a su eliminacian definitiva, quedando
terminanternente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelecion de sucontensdo. La empresa no garantiza la ntegndasd, seguridad o ausencia de srones en este maensaje, ni s responsabiliza de los danos denvados de posibles alteraciones, interceptacones, wirus informaticos o uso indebedo |
LY del misma una vez transmitido. El tratamiento de kos datos personales contenidos en esta comunicacion s apsts a lo establecsdo en o I'-acglm-nc*m:-luh':-mlb"ﬁ-‘?':l |I-a::|'-’blydcmas normativa aplcable en matena de protoocoon de datos i
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Menu Escolar (Valoracién Nutricional para alumnos entre 7-9 afos)

Crema de verdura
(calabacin,patata,zanahoria y puerro)
Cream of vegetables

glbéndigas al horno con tomate natural

Baked meatballs with fresh tomato sauce
Patatas asadas

Roasted potatoes

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Judias verdes rehogadas

Sautéed green beans

Hamburguesa de soja con tomate &
Soy Burger with tomato sauce

Patatas panadera

Baking potatoes

Eogur natural sin azlcar, pan y agua. #

Natural yogurt without sugar, bread and
water

Brocoli rehogado

Sautéed broccoli

Magro guisado a la jardinera #

Lean pork in the planter

Patatas asadas

Roasted potatoes

Eogur natural sin azlcar, pan y agua. #

Natural yogurt without sugar, bread and
water

Arroz con tomate

Rice with tomato

Cinta de lomo a la plancha

Grilled loin tape

Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and corn salad

\éogur natural sin azlcar, pan y agua. #

Natural yogurt without sugar, bread and
water

Kcal
711

Prot (g)
33
Lip (@)
45

H.C. (g)
41

Kcal
769

Prot (g)
33

Lip (9)
39

H.C. (g)
65

Martes 1

Martes 8

Lentejas con calabaza A

Lentil stew with pumpkin

Tortilla fr de calabacin ©

Zucchini french omelette

Ensalada de lechuga y zanahoria &
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan integral y agua

Fruit, wholemeal bread and water

Martes 15

Zspirales integrales a la carbonara # &

Spirals carbonara

Salmon a la naranja # <

Salmon with orange

Ensalada de lechuga y zanahoria &
Lettuce and carrot salad

;ruta de temporada, pan integral y agua

Fruit,wholemeal bread and water

J

~

Martes 22

Macarrones integrales amatriciana # A
Wholemeal macaroni to the amatriciana
Bonito a la plancha encebollado <«

Tuna with onions

Ensalada de lechuga y tomate &
Lettuce and tomato salad

)I;ruta de temporada, pan integral y agua

Fruit,wholemeal bread and water

Martes 29

Judias verdes rehogadas con patatas

Sautéed green beans with potatoes

gbadejo enharinado frito al estilo andaluz
A

Andalusian style pollock
Ensalada de lechuga y zanahoria &
Lettuce and carrot salad
;ruta de temporada, pan integral y agua

Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
466

Prot (g)
19
Lip (@)
23

H.C. (g)
43

Kcal
744

Prot (g)
27
Lip (9)
16

H.C. (g)
115

Miercoles 2

Miercoles 9

Coliflor rehogada

Sautéed cauliflower

Ragout de pollo

Chicken Stew

Cous-cous # A

Cous-cous

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 16

Crema de calabacin

Cream of Zucchini

Jamoncitos de pollo asados al ajillo
Garlic chicken hams

Verduras asadas con orégano
(zanahoria, boniato, calabacin)
Baked vegetables (Carrot, sweet potato,
zuccini)

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 23

Patatas guisadas con pollo

Stewed potatoes with chicken

Cous Cous completo (cuscus, garbanzos
y verduras) # A

Pasta with vegetables

Fruta de temporada, pan y agua #

Fruit, bread and water

Miercoles 30

Revuelto de patatas y calabcin &
Scrambled mushrooms

Lentejas ECO con verduras A
ECO lentils with vegetables
Ensalada de lechuga y tomate &
Lettuce and tomato salad

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Arroz integral con tomate

Brown rice with tomato

Tilapia guisada con salsa de limon <
Stewed tilapia with lemon sauce
Ensalada de lechuga y maiz &

Lettuce and corn salad

Yogur natural sin azucar, pan integral y
agua # 8

Plain yogurt, wholemeal bread and water

Calabaza gratinada # &

Pumpkin au gratin

Arroz al horno (con garbanzo, patata,
magro de cerdo)

Baked rice

Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

)I;ruta de temporada, pan integral y agua

Fruit, wholemeal bread and water

Judias blancas ECO guisadas
Organic white beans in stew
Revuelto de jamén y queso 6 @
Scrambled eggs with ham and cheese
Ensalada de lechuga, tomate y

s02

remolacha ¥

)I;ruta de temporada, pan integral y agua

Fruit, wholemeal bread and water

Kcal
857

Prot (9)
34
Lip (@)
42

H.C. (9)
75

Kcal
738

Prot (g)
31

Lip (g)
29

H.C.(9)
84

Viernes 4

Viernes 11

Sopa de ave con fideo integral ¢ A
Poultry soup

Garbanzos con sofrito de puerro,
zanahoria y tomate

Sautéed Chickpeas with leek, carrot and
tomato

Ensalada de lechuga, maiz y aceitunas
8

Lettuce, corn and olives salad
Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Viernes 18

Judias pintas estofadas
Stewed pinto beans

Tortilla de patatas ©

Potato omelette

Ensalada de tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and corn salad
Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Viernes 25

Arroz ECO tres delicias (jamén, huevo,
maiz) & A

Organic three-delight rice (ham, egg, corn)
Merluza rebozada ¢ 6 <

Battered hake

Ensalada de lechuga y zanahoria &
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Viernes




