Le sugerimos los grupos de alimentos mas adecua-

dos para la cena de sus hijos e hijas, para completar
la dieta equilibrada del dia. Estas orientaciones
pueden ayudarle a planificar las cenas semanales
para que sean variadas y saludables.
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ARROZ PATATAS LEGUMBRES HUEVOS CERNE PESCADO QUESO

Un otono lleno de energia

El otofio, al igual que el resto del afio, es una época donde
es muy importante mantener una dieta saludable y aprove-

Nos preparamos para el invierno:

Los productos gastronémicos de la temporada son las
setas, las castafias y las calabazas, las granadas, los
productos de la vendimia y las aves de corral, el aceite, el
ajo, las patatas, el queso y las legumbres...

Algunas recetas de temporada:

Lomo de bacalao al horno sobre salsa de setas con almejas
y trompetas de la muerte
http://lacuinadesempre.blogspot.com/2014/01/llom-de-
bacalla-al-forn-sobre-salsa_3.htmi

Tradiciones y fiestas para celebrar en familia:

productos del bosque: las castafias y las setas.
Os recomendamos la web www.bolets.com en la que

podreis encontrar informacion amplia y variada del tema.

Algunas de nuesiras festividades méas destacadas:
Fiestas de Santa Teresa (15 de octubre)

Fiestas de San Lucas (18 de octubre)

Fiestas de San Narciso (29 de octubre)

los mends que se elaboran.
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char al maximo las ventajas de los productos de temporada.

Esta estacion es la época en que se cosechan dos de los™
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De acuerdo con el reglamento (UE) 1169/2011 del

Parlamento Europeo y del Consejo de 25 de octubre

de 2011, este establecimiento dispone de la informacion
ERUTA LACTEQs  Sobre los ALERGENOS de los alimentos que componen

Tu eres lo que comes y lo que bebes

Cuida tu alimentacidn... es la base de tu
crecimiento sano y de tu futuro, para tener
un cuerpo fuerte y una mente equilibrada.
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Informacion nutricional del menu escolar diario

m Energia (kcal) E Proteina
m Hidratos de carbono M‘ Lipidos
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MENU OCTUBRE 2020

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

609 126 43 38,3

V. En H. de Prot Grasas

790 144 57 56,8

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

620 96,3 32 29,92

V. En H. de Prot Grasas

815 111 41 46,6

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

605 76,2 23 23,9

V. En H. de Prot Grasas

789 85,4 29 37,2

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

606 92,7 34 28,5

V. En H. de Prot Grasas

783 103 45 43,8

@
& ?@ CEIP MARIA ZAMBRANO —— SERHS§R Zggd
LUNES \ MARTES MIERCOLES JUEVES | 1 VIERNES | 2
Espirales (G,H*) al estilo italiano (G)
Judias pintas guisadas (S) (salsa de tomate casero)
% OCTUBRQ Huevos duros con base de tomate (H) Lomo al horno en su jugo
? Lechuga, pepino y zanahoria
s ‘ Fruta de temporada Fruta de temporada
El12de Octubre de 1492
N LUNES 5 MARTES ‘ 6 MIERCOLES 7 JUEVES | 8 VIERNES | 9
Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas (S) Arroz con champifiones Judias blancas guisadas (S) Sopa de caldo con pasta (G,H*)
% Croquetas de rustido (L,H*,P,SO*,ML*FS*,A*MO*,C,G) Bacalao al horno (P) Tortilla de calabacin (H) Pollo asado al horno con pifia Salchichas de ternera al horno (S)
E Variedad de ensalada Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz Arroz pilaf
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada
- 12 MARTES 13 MIERCOLES ‘ 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Crema de brécoli, cebolla y patata Macarrones (G,H*) con salsa de tomate
% FELICES Hamburguesa de coliflor y queso (L,H,SE,G) Jamoncitos de pollo al horno
MH FIESTAS DEL PILAR! ! ! Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
L]
Fruta de temporada Fruta de temporada
] 19 MARTES [ 2 MIERCOLES [ 2 JUEVES 22 VIERNES S
Crema de calabaza Judias blancas guisadas (S) Sopa de pescado con arroz (P,ML,C) Espirales (G,H*) con salsa de tomate Lentejas a la riojana (chorizo(L*) y verduras)
< Salchichas de carne mixta al horno (S) Bacalao al horno (P) con pimenton Tortilla de patatas (H) Escalopa de pollo (G,L) Filete de merluza al horno (P)
5 Patata al horno Lechuga, tomate y maiz Loncha de queso (L) Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
< Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada
- LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES l 28 JUEVES 29 VIERNES | 30

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Arroz con verduritas y champifiones
Revuelto de gambitas (H, P, ML,C)

Lechuga, zanahoria y pepino

52SEMANA

Fruta de temporada

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

Borraja con patata
Lomo con loncha de queso (L)
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

e

Garbanzos estofados con espinacas
Filete de merluza al horno con base de cebolla (P)
Lechuga, maiz y soja (SO)

Yogurt (L)

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

Crema de verduritas de temporada
Bistec de pollo al horno
Lechuga, olivas y tomate

Fruta de temporada

20C0Ce0
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Sopa de caldo con pasta (G,H*)
Colitas de rape a la marinera (P,ML,C)
Lechuga, zanahoria y maiz

Fruta de temporada

OOHHOO
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V. En H. de Prot Grasas

634 132 36 43,4

V. En H. de Prot Grasas

838 148 50 67,9




ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

607 128 43 37,2

V. En H. de Prot Grasas

798 149 58 55,7

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

608 97,6 29 29,16

V. En H. de Prot Grasas

815 111 41 46,6

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

620 79 22 25,1

V. En H. de Prot Grasas

813 90,6 28 38,4

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. En H. de Prot Grasas

612 97,7 32 27,7

V. Energéti Prot Grasas

786 102 44 44,9

oy MENU OCTUBRE 2020
& g@ CEIP MARIA ZAMBRANO ML S CERDO SERHS{R 299(:]
LUNES \ MARTES \ MIERCOLES JUEVES | 1 VIERNES | 2
Espirales al estilo italiano (G)
Judias pintas guisadas (salsa de tomate casero)
% OCTUBR@ Huevos duros con base de tomate Filete de pavo a la plancha
? , Lechuga, pepino y zanahoria
. 7‘ Fruta de temporada Fruta de temporada
El12de Octubre de 1492
- MARTES 5 MARTES ‘ 6 MIERCOLES ‘ ' 7 JUEVES 8 VIERNES 9
Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas (S) Arroz con champifiones Judias blancas guisadas Sopa de caldo con pasta
% Fingers de pollo Bacalao al horno Tortilla de calabacin (H) Pollo asado al horno con pifia Salchichas de ternera al horno
E Variedad de ensalada Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz Arroz pilaf
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada
- 12 MARTES 13 MIERCOLES | 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Crema de brécoli, cebolla y patata Macarrones con salsa de tomate
% FELICES Hamburguesa de coliflor y queso (L,H,SE,G) Jamoncitos de pollo al horno
? FIESTAS DEL PILARI!! Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
(2]
Fruta de temporada Fruta de temporada
19 MARTES ‘ 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23
Crema de calabaza Judias blancas guisadas (S) Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas estofadas con verduras
<Zt Salchichas de ave al horno Bacalao al horno con pimentén Tortilla de patatas Escalopa de pollo Filete de merluza al horno
§ Patata al horno Lechuga, tomate y maiz Loncha de queso Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
< Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada
- LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES ‘ 28 JUEVES 29 VIERNES 30

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Arroz con verduritas y champifiones
Revuelto de gambitas

Lechuga, zanahoria y pepino

52SEMANA

Fruta de temporada

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

Borraja con patata
Filete de pavo con loncha de queso
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

~<>

Garbanzos estofados con espinacas
Filete de merluza al horno con base de cebolla
Lechuga, maiz y soja

Yogurt (L)

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

Crema de verduritas de temporada
Bistec de pollo al horno
Lechuga, olivas y tomate

Fruta de temporada

© (© (0 (P (cA) (s0) (1)

Sopa de caldo con pasta
Colitas de rape a la marinera
Lechuga, zanahoria y maiz

Fruta de temporada

COCDD
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V. En H. de Prot Grasas

606 97,1 36 50,2

V. En H. de Prot Grasas

823 145 47 68




oy MENU OCTUBRE 2020
CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS§A food
“ ?&—; MENU SIN CARNE @ Educa
LUNES \ MARTES \ MIERCOLES JUEVES [ 1 31 VIERNES 2
0 C T U R e Judias pintas guisadas Espirales al estilo italiano (con salsa de tomate casero) V. En H. de Prot Grasas
= b . .
g Huevos duros con base de tomate Salmén al horno 605 132 40 362
w
v : Tomate alifiado Lechuga, pepino y zanahoria
e I . Fruta de temporada Fruta de temporada V. En H. de Prot Grasas
El12de Octubre de 1492
? 814 152 54 59,5
N MARTES 5 MARTES ‘ 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9
Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduras Arroz con champifiones Judias blancas guisadas Sopa de caldo vegetal con pasta V. En H. de Prot Grasas
< . .
E Fingers de pescado Bacalao al horno Tortilla de calabacin Merluza al horno Hamburguesa de coliflor y queso 612 933 33 29,6
w
v Lechuga, zanahoria y tomate Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Arroz pilaf
o~
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada V. En H. de Prot Grasas
805 109 42 45,6
] 12 MARTES [ 3 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Crema de brécoli, ceba y patata Macarrones con salsa de tomate
Filete de pavo a la provenzal Merluza al horno V. En H. de Prot Grasas
< . .
<Zz FELICES Hamburguesa de coliflor y queso Salsa de naranja y verduras 623 787 22 25,3
s FIESTAS DEL PILAR!!! - -
v Fruta de temporada Fruta de temporada
(2]
V. En H. de Prot Grasas
801 89,3 27 38,1
19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23
Crema de calabaza Judias blancas guisadas Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas guisadas con verduras V. En H. de Prot Grasas
:z: Tortilla francesa Bacalao al horno con pimentén Tortilla de patata Colas de rape al horno Filete de merluza al horno 617 100 32 274
E Patata horno Lechuga, tomate y maiz Loncha de queso Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
wv
< Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada V. En H. de Prot Grasas
815 107 41 42,2
] LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES 30
Arroz con verduritas y champifiones Borraja con patata Garbanzos estofados con espinacas Crema de verduritas de temporada Sopa de caldo vegetal con pasta V. En H. de Prot Grasas
< . .
g Revuelto de gambitas Canelones de espinacas Filete de merluza al horno con base de cebolla Tortilla francesa Colas de rape a la marinera 604 130 35 36,8
w
g Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, tomate y olivas Lechuga, maiz y soja Lechuga, tomate y olivas Lechuga, zanahoria y maiz
n
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada V. En H. de Prot Grasas
801 138 62 64,7

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO
LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

20C0Ce0 OCHEHDOC
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MENU OCTUBRE 2020

CEIP MARIA ZAMBRANO SEHHS@ food
MENU SIN GLUTEN Taca
LUNES \ MARTES \ MIERCOLES JUEVES | 1 VIERNES | 2
z Espirales (G,H*) al estilo italiano (G)
ﬂ Judias pintas guisadas (salsa de tomate casero)
< é%m P
g Huevos duros con base de tomate Lomo al horno en su jugo
w
v Lechuga, pepino y zanahoria
g ‘ Fruta de temporada Fruta de temporada
El12de Octubre de 1492
N LUNES 5 MARTES ‘ 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES | 9

22 SEMANA

Judia verde con patata y aceite de oliva

Fingers de pollo

Lentejas guisadas con verduras

Bacalao al horno

Arroz con champifiones

Tortilla de calabacin

Judias blancas guisadas

Pollo asado al horno con pifia

Sopa de caldo con pasta (S/G)

Salchichas de ternera al horno

32 SEMANA

42 SEMANA

Verduras guisadas Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Arroz pilaf
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Crema de brécoli, cebolla y patata Macarrones (S/G) con salsa de tomate
FELICES Lomo al horno Jamoncitos de pollo al horno
FIESTAS DEL PILAR!!!
‘ Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
___FIESTAS
‘ ( ;;A > a A Fruta de temporada Fruta de temporada
| £ o)
k= 0
G —
LUNES l 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES | 23
Crema de calabaza Judias blancas guisadas Sopa de pescado con arroz Pasta S/G con salsa de tomate Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
Salchichas de carne mixta al horno B al horno con pi Tortilla de patatas Pollo rebozado con harina de maiz Filete de merluza al horno
Patata al horno Lechuga, tomate y maiz Loncha de queso Lechuga, olivas y maiz Variedad de lechugas
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES | 30

52SEMANA

Arroz con verduritas y champifiones
Revuelto de gambitas
Lechuga, zanahoria y pepino

Fruta de temporada

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

Borraja con patata
Lomo al horno con loncha de queso
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

WD vicalipeniece

Garbanzos estofados con espinacas

Filete de merluza al horno con base de cebolla

Lechuga, maiz y soja

Yogurt

Crema de verduritas de temporada
Bistec de pollo al horno
Lechuga, olivas y tomate

Fruta de temporada

2000000
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Sopa de caldo con pasta (S/G)
Colitas de rape a la marinera
Lechuga, zanahoria y maiz

Fruta de temporada

OO
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MENU OCTUBRE 2020

CEIP MARIA ZAMBRANO seErHs §& food
MENU SIN LACTOSA Tdace
LUNES \ MARTES \ MIERCOLES JUEVES | 1 VIERNES | 2
Espirales al estilo italiano
Judias pintas guisadas (salsa de tomate casero)
<
g Huevos duros con base de tomate Lomo al horno en su jugo
w
v Lechuga, pepino y zanahoria
e ‘ Fruta de temporada Fruta de temporada
El12de Octubre de 1492
N LUNES 5 MARTES ‘ 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9
Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas Arroz con champifiones Judias blancas guisadas Sopa de caldo con pasta
<
E Fingers de pollo Bacalao al horno Tortilla de calabacin Pollo asado al horno con pifia Salchichas de ternera al horno
w
v Verduras guisadas Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Arroz pilaf
o~
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
| 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Crema de brécoli, cebolla y patata Macarrones con salsa de tomate
<
g FELICES Lomo al horno Jamoncitos de pollo al horno
e FIESTAS DEL PILAR!!! ) . .
Y Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
L]
Fruta de temporada Fruta de temporada
- 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23
Crema de calabaza Judias blancas guisadas Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas guisadas con verduras
<
g Salchichas de carne mixta al horno B al horno con pi Tortilla de patatas Escalopa de pollo sin leche Filete de merluza al horno
w
v Patata horno Lechuga, tomate y maiz Loncha de queso (S/L) Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (S/L) Fruta de temporada Fruta de temporada
] LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES [ 28 JUEVES 29 VIERNES 30
Arroz con verduritas y champifiones Borraja con patata Garbanzos estofados con espinacas Crema de verduritas de temporada Sopa de caldo con pasta
<
Z Revuelto de gambitas Lomo al horno con queso (S/L) Filete de merluza al horno con base de cebolla Bistec de pollo al horno Colas de rape con salsa marinera
=
w
g Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, tomate y olivas Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
n
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

BOC0GOC CHEODO

© (© (0 (P (cA) (s0) (1) ®) (A (M) (sE) (s) (M) (my

Y ACEITE ALTO OLEICO
LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

D o



MENU OCTUBRE 2020

[
CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS & food
4 @@ MENU SIN PESCADO eﬂm
LUNES \ MARTES | MIERCOLES JUEVES | 1 VIERNES | 2
Espirales al estilo italiano
Judias pintas guisadas (salsa de tomate casero)
z OCTUBR®
g Huevos duros con salsa de tomate Lomo al horno en su jugo
w
v Lechuga, pepino y zanahoria
Fruta de temporada Fruta de temporada
N LUNES 5 MARTES ‘ 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9
Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduras Arroz con champifiones Judias blancas guisadas Sopa de caldo con pasta
<
E Fingers de pollo Filete de pavo al horno Tortilla de calabacin Pollo asado al horno con pifia Salchichas de ternera al horno
w
v Verduras guisadas Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Arroz pilaf
o~
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
| 12 MARTES EE MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Crema de brécoli, cebolla y patata Macarrones con salsa de tomate
< FELICES
< Hamburguesa de coliflor y queso Jamoncitos de pollo al horno
= FIESTAS DEL PILAR!!!
v | Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
L]
|
( Fruta de temporada Fruta de temporada
|
- LUNES [ 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES | 23
Crema de calabaza Judias blancas guisadas Sopa de caldo vegetal con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
<
g Salsichas de carne mixta al horno Pollo al horno con pimenton Tortilla de patatas Escalopa de pollo Tortilla francesa
w
v Patata horno Lechuga, tomate y maiz Loncha de queso Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
] LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES 30
Arroz con verduritas y champifiones Borraja con patata Garbanzos estofados con espinacas Crema de verduritas de temporada Sopa de caldo con pasta
Revuelto de jamén Lomo con loncha de queso Filet de pavo al horno con base de cebolla Bistec de pollo al horno Fingers de pollo
Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, tomate y olivas Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

D ol
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