RECETA DEL MES-2>BROCHETAS AMOROSAS

INGREDIENTES (Para 4 Brochetas) . .

;Como se hacen?

1.

2

4 tomates Cherry alargados 2
Cufia de queso (el que mas os guste () J
Palos para brochetas o palillos “.

Para alifiar el tomate; Una pizca de sal, aceite de Oliva
Virgen Extra, vinagre (al gusto)

Con la ayuda de un mayor, cortamos los tomatitos cherry en
diagonal

Una vez cortados, se giran las mitades hasta enfrentarlas en
forma de corazon y las introducimos en el palo de brocheta o
palillo para mantenerlas juntas v que se quede la forma del
COTAZOn.

También con la ayuda de un mayor, troceamos el queso. Un
trozo en forma de tnangulo (para la punta de la flecha) y el
otro trozo en forma de flecha tal v como se indica en la foto
(para la parte trasera de la flecha)

Completamos la flecha con los trozos de queso recién

cortados.

_ Alifiamos el tomate yv___ jy listo! Haz tantas como guieras y a
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disfrutar de un rico aperitivo
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C.E.I P. CLAUDIO
SANCHEZ ALBORNOZ
ALCORCON (MADRID)

"MENU DESAYUNOS

HORARIO DE 7:00-9:00

ZUMO de naranja o piia Y FRUTA de temporada

LUNES LECHE con/sin cacao O YOGUR -
CEREALES de avena, chocolateados y con miel u
ZUMO de Naranja o piia Y FRUTA de temporada '&.‘3 - ;
LECHE con/sin cacao O YOGUR , ﬁ
MADRTES

TOSTADAS VARIADAS con aceite de oliva, mantequilla, 2

§ —

mermelada, tomate rallado

ZUMO de Naranja o pina Y FRUTA de temporada ¢ ‘
MIFRCOLFS | LECHE con/sin cacao O YOGUR ]
BIZCOCHO CASERO g =

ZUMO de Naranja o pina Y FRUTA de temporada
LECHE con/sin cacao O YOGUR

—. N
ﬁh

JUEVES | 10STADAS VARIADAS con aceite de oliva, mantequilla,
mermelada, tomate rallado
ZUMO de Naranja o piia Y FRUTA de temporada % >
VIEERNES LECHE con/sin cacao O YOGUR S | & h A
CEREALES de avena, chocolateados y con miel s ﬁ . L 6.

El ultimo viernes de cada mes el desayuno constara de:

ZUMO de Naranja o pina Y FRUTA de temporada

LECHE con/sin cacao O YOGUR

A ELEGIR ENTRE: CEREALES de avena, chocolateados y con miel, TOSTADAS con aceite de oliva,
mantequilla, mermelada, tomate rallado Y GALLETAS

(Las opciones pueden variar segun el dia por factores externos no controlables)

<L tengan alergia e intolerancia a algun alimento.

* Las galletas se ofrecen todos los dias.
** Habra churros una vez a la semana. ‘
*** Existe un menu adaptado para todos aquellos que
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MIERCOLES 1 JUEVES 2 VIERNES 3
1°Espirales con verduras
Todas las cremas y 2° Merluza al horno 1° Arroz con tomate 1° Sopa de cocido
. TODOS LOS Carne picada rehogada 2° Pollo al horno 2° Cocido completo
pures llevan una . . G:Ensalada de lechuga G: Ensalada de (Sin cerdo)
base de: patata, DIAS EL MENU y tomate lechuga, tomate y maiz G: Repollo
cebolla, puerroy INCLUYE AGUA _ Postre: Fru,ta Postre: Yogur Postre: Fruta
. Hidratos92g Proteinas27g
zanahoria. Y PAN Grasas26g Calorias710kcal | Hidratos94g Proteinas27g Hidratos96g Proteinas27g
CENA: Tortilla rellena de jamon Grasas26g Calorias718kcal Grasas27g Calorias735Kcal
y tomate con ensalada de berros- CENA: Conejo guisado con CENA: Pollo en salsa con patatas
Fruta/Leche verduras asadas-Fruta/Leche y ensalada-Fruta/Leche
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10
1° Coditos con atin/pavo
y tomate 1° Judias blancas con 1° Puré de calabacin 1° Paella de marisco 1° Patatas con
2° Tortilla de espinacas verdura 2° Limanda rebozada (carne) verdura
2° Albdndigas en salsa Pollo a la plancha 2° Jamoncitos de pollo 2° Abadejo al horno
G: Champifiéon rehogado G: Puré de patata G: Patatas panaderas G: Ensalada de Revuelto de pavo
Postre: Fruta Postre: Fruta Postre: Fruta lechuga y tomate G: Guisantes
; i Postre: Fruta Postre: Yogur
Hidratos92g Proteinas27g Hidratos92g Proteinas27g Hidratos91g Proteinas27g Hidratos93g Proteinas28g Hidratos92g Proteinas28g
Grasas27g Calorias719kcal Grasas27g Calorias719kcal Grasas28g Calorias719kcal | Grasas26g Calorias718kcal Grasas26g Calorfas714kcal
CENA: Calamares rellenos de CENA: Revuelto de setas y pescado CENA: Pollo gratinado con CENA: Menestra con jamén- CENA: Pechuga de pavo con
marisco con ensalada- con ensalada- Fruta/Leche ensalada-Magdalena casera Empandillas-Fruta/Leche limén y tomate asado Fruta
Fruta/Leche /Leche
LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
1° Macarrones con 1° Judias pintas con 1° Arroz con verduras
verdura y tomate 1° Puré de verduras zanahorias 1° Sopa de picadillo 2° Halibut al horno
2° Tortilla de pavo 20 Pollo al limén 2° Merluza en salsa (Sin cerdo y Salchichas de pavo
G: Arroz integral Pavo a la plancha 2° Hamburguesa G: Ensalada
G: Ensalada de lechuga, Postre: Fruta G: Ensalada de lechuga G: Patatas dado Postre: Fruta
tomate y maiz y tomate Postre: Fruta
Postre: Fruta Hidratos91g Proteinas27g Postre: Yogur > - CdA R XVA L
Hidratos91g Proteinas27g Grasas27g Calorfas715kcal Hidratos94g Proteinas27g Hidratos91g Proteinas27g PHERNES 1 Frofeinas27g
Grasas26g Calorias711kcal CENA: Lubina al horno con patata Grasas26g Calorias718kcal Grasas27g Calorias715kcal Grasas.26g C§I0r|a5706KcaI
CENA: Espinacas con bechamel- y berenjena-Fruta/Leche CENA: Sopa de estrellas-Pavo ENA: Arroz al wok con setas CEN BerenjenFas rzl/lﬁnars] de
Lomo plancha-Fruta/Leche empanado al horno- Fruta/Leche y pescado-Fruta/Leche auggpgeiate- Fruta/Leche
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24
1° Judias verdes con
1° Lentejas a la jardinera 1° Espirales salteadas tomate 1° Sopa de cocido []
2° Lomo adobado 2° Merluza bilbaina 2° Tortilla de patata 2° Cocido completo 1
Pavo a la plancha Pollo en salsa (Sin cerdo) n,@/ 'ﬁ‘af\ﬁ
G: Arroz integral G: Ensalada de lechuga, G: Ensalada de lechuga, G: Repollo I i
Postre: Fruta tomate y zanahoria tomate y aceitunas Postre: Fruta Y
Postre: Fruta Postre: Fruta { | ‘ |
Hidratos93g Proteinas27g Hidratos91g Proteinas28g Hidratos90g Proteinas27g Hidratos96g Proteinas27g
Grasas28g Calorias732kcal Grasas28g Calorias728kcal Grasas26g Calorias702kcal  Grasas27g Calorias735Kcal (]
CENA: Ternera guisada con CENA: Chuletas de cordero a la CENA: Mero al gusto con tomate CENA: Pollo en su jugo con
verduras-Fruta/Leche plancha con verduras salteadas- asado-Fruta/Leche ensalada-Fruta/Leche
Fruta/Leche
LUNES 27 MARTES 28
ALERGIAS/INTOLERANCIAS:
[o] 1 1 ’, ”, -
' 1;@3"“’;’:3@"'2‘383 Celiacos (Pasta y Pan para celfacos. La harina en rebozados es de
I n@/ I 99 plarf)cha maiz y garbanzos. Las lentejas se sustituiran por arroz, sopa, purés o
AA - Di ; N A : : .
‘i @Q\,{. G: Ensalada de lechuga, cremas); Diversidad religiosa; Pescado; Mariscos y Crustaceos (Se
J tomate y aceitunas sustituye por pescado); Legumbre (Se sustituye por cremas, purés o
I Postre: Fruta sopas); Lechey
Hidratos90g Proteinas27g productos lacteos (Se sustituye por alimentos sin lactosa o soja)
Grasas26g Calorias698Kcal
CENA: Pechuga de pavo con
calabacin y tomate asado
Fruta/Leche

La fruta servida variara segun temporada: Invierno: Naranja, pera, platano...
Verano: melon, sandia, melocoton...

Este menu ha sido elaborado por Blanca Serrada Gutiérrez, graduada en Nutricion Humana y Dietética, n°® Colegiada: MAD00477
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