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recomendaciones
YO’ para la cena

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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VERDURA PASTA  ARROZ PATATAS LEGUMBRES HUEVOS CARNE PESCADO QUESO FRUTA LACTEOs ALERGENOS de los alimentos que componen los mends
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jFruta de verano!

El verano es la estacion del calor y del sol. Es época de
gran variedad de frutas. jSon muy refrescantes!

Las frutas son unos alimentos de origen vegetal
primordiales para la buena alimentacion y nutricion. Tienen
un alto contenido en agua, por lo que hidratan al organismo.
Ademas, al tener colores muy vivos, nos aportan pigmentos
con accién antioxidante, que nos ayudan a mantener el
sistema inmunologico en buenas condiciones y a prevenir
enfermedades. Nos proporcionan fibra y minerales (como el
potasio, que es muy beneficioso para personas que tienen
hipertension arterial).

Las cerezas, las ciruelas y los higos tienen un contenido
considerable de azlcares respecto a otras frutas como los
albaricoques, melocotones, melon, sandia y frutos silvestres,
que tienen un bajo contenido en azlcares y son mas ricos
en agua.

Dos frutas veraniegas por antonomasia son el melén y la
sandia que nos refrescan todo el verano. Ambas son frutas
muy ricas en agua. También contienen potasio y antioxidantes.
En el caso del meldn, son los carotenos, y en la sandia esta el
licopeno, que le da el color rojo.

Pinchos de fruta
https://www.hogarmania.com/cocina/recetas/postres/
brochetas-frutas-227.html

Ensalada de garbanzos, aguacate y tomate
https://www.hogarmania.com/cocinalrecetas/

ensaladas-verduras/ensalada-garbanzos-aguacate-
tomate-28743.html

Tradiciones y fiestas para celebrar en familia: San Juan
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iUn entorno limpio es mu-
cho mas saludable!

Cuida lo que te rodea. Si vives en un
lugar con el aire y el espacio limpios te
sentiras mucho mejor!
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De acuerdo con el reglamento (UE) 1169/2011 del Parla-  |nformacion nutricional del menu escolar diario
mento Europeo y del Consejo de 25 de octubre de 2011,
E Proteina

este establecimiento dispone de la informacion sobre los m Energia (kcal)
m Hidratos de carbono Lipidos
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que se elaboran.




MENU JUNIO 2022

CEIP MARIA ZAMBRANO serHs @ food
MENU BASAL
MIERCOLES \ 1 JUEVES [ 2 VIERNES [ 3
%N
5 ALNIS Sopa de pescado con arroz (P,ML,C) Espirales (G,H*) con salsa de tomate Lentejas a la riojana (chorizo(L*) y verduras) V. Energéti H. de Carbe Proteina  Grasas
- v . .
E L g = ! BiA MUNDIAL Tortilla de patatas (H) Escalopa de pollo (G,L) Filete de merluza al horno (P) 6061 927 337 285
z Bl.E}T]VEN\DO Mo Lech hori i Lech li i Variedad d lad. ' \ : '
c N‘O Lies echuga, zanahoria y pepino echuga, olivas y maiz ariedad de ensaladas
= ~ -« /AMBIENLE
. " 5 Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energéti H. de Carbe Proteina  Grasas
Pan integral 782,6 102,8 44,5 43,8
(] LUNES | 6 MARTES | 7 MIERCOLES | 8 JUEVES | 9 VIERNES [ 10
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta (G,H*) V. Energéti H.de Carbe Proteina  Grasas
- . .
E Bistec de pollo al horno Revuelto de jamén y queso (H) Filete de merluza al horno con base de cebolla (P) Lomo con loncha de queso (L) Colitas de rape a la marinera (P,ML,C) so12 1157 s 431
? Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja (SO) Lechuga, tomate y olivas Lechuga, zanahoria y maiz
o~
Fruta de temporada Fruta de temporada Helado (G,L,F) Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energéti H. de Carbe Proteina  Grasas
Pan integral 795,8 131,7 48,2 67,6
| LUNES | 13 MARTES | 14 MIERCOLES | 15 JUEVES | 16 VIERNES | 17
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas (S) Macarrones (G) con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brécoli con patata y aceite de oliva .  de Corbe b .
V. Energéti H. de Carbc Proteina rasas
:Z(( Salmoén al horno (P) Tortilla de espinacas (H) Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albondigas de ternera con salsa de tomate 5927 656 27 255
= , , , ,
7] Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
£
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja (SO) Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energét! . de Carbe Protelna _ Grasas
YoQun (L) 777,8 75,5 32,1 388
Pan integral 795,8 131,7 48,2 67,6
- LUNES ‘ 20 MARTES ‘ 21 MIERCOLES ‘ 22 ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO
COMIDA FIN DE CURSO 3
:Z: Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas (G,H*) Arroz con salsa de tomate casero " e ;4' > o > V. Energéti H. de Carbe Proteina  Grasas
= Filete de merluza al horno (P) Bistec de pollo al horno Pizza del xef (L,G, P*,SO*,SE*A*,S*M*) = M \SLb dj .
H \V =y ¢ = — i : , 609; 125,5 43,1 38,3
< Lechuga, olivas y soja (SO| Mezcla de setas 2 Helado (G,L,F J,r— 3“‘ o =y
% uga, olivas y soja (SO) 2 S (G,LF) “ ~ ',)5,“, :
Fruta de temporada Fruta de temporada 4 nY < V. Energéti H. de Carbc Proteina  Grasas
7898 1441 57,2 56,8

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y AUNADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO oo awscios FscaD A

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL 2l voa atimentacion
#Y saludable

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA




MENU JUNIO 2022

CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS@ Igg)d
MENU SIN CERDO

MIERCOLES [ JUEVES [ 2 VIERNES [ 3

g Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas estofadas con verduras V. Energét H. de Cart Proteina  Grasas
4 ~ \ , . .
< Tortilla de patatas Escalopa de pollo Filete de merluza al horno
5 B\ E N V E N \ D 0 580,6 88,7 31,6 27,5
v Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
: JUNIO .

Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada

V. Energético Proteina Grasas

785,9 101,7 43,5 44,9

[ MIERCOLES [ 8 | JUEVES 9 VIERNES [ 10

LUNES [ 6

Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta ]
< V. Energét H. de Cark Proteina Grasas
E Bistec de pollo al horno Tortilla de patatas Filete de merluza al horno con base de cebolla Filete de pavo con loncha de queso Colitas de rape a la marinera 6063 971 364 02
? Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
o~
Fruta de temporada Fruta de temporada Helado Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energet H. de Cart Proteina  Grasas
758,9 122,8 50,3 64,4
| LUNES [ 13 ] MARTES [ 14 | MIERCOLES [ 15 | JUEVES | 16 VIERNES [ 17
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas (S) Macarrones (G,H*) con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brécoli con patata y aceite de oliva
< V. Energét H. de Cark Proteina Grasas
z
g Salmén al horno (P) Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Filet de merluza con salsa de tomate 597 705 23 253
= ,
;: Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja (SO) Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energeét H. de Carb Protefna  Grasas
Yogurt (L)

788,26 78,6 316 38,8

LUNES [ 20 | MARTES ‘ 21 MIERCOLES [ 22 | ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO
Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva COMIDA FIN DE CURSO -

Filete de merluza al horno Sopa de verduritas Arroz con salsa de tomate casero

; V. Energét H. de Cark Proteina Grasas
Z . . . . .

2 Lechuga, olivas y soja (SO) Bistec de pollo al horno Pizza margarita 069 1275 42,5 37,2
wv

% Fruta de temporada Mezcla de setas Helado (\

Fruta de temporada e (

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

797,5

148,8 58,2

55,7

EL MENU SE ACOMPANA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

CONTENE  CRUSTACECS  WUEVOS  PSCADO  CACAWUETES  SOJA LAcTEOS
aluron

Y ACEITE ALTO OLEICO
MosTAZA

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL kI
~ +¥ saludable
muros o ShN: CONCEDCAZITEATAMUES  MOWSCOS

DE CASCARA e SEAMD.




MENU JUNIO 2022

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

5856 914 31 27,2

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

7438 94,7 39,8 42

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

CEIP MARIA ZAMBRANO SErRHS @R food
MENU SIN CARNE Caca
MIERCOLES [ 1 [ JUEVES [ 2 VIERNES [ 3
Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas guisadas con verduras
<
4 ~ \ , " .
< Tortilla de patata Colas de rape al horno Filete de merluza al horno
3 BIENVENIDO
v Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
: JUNIO .
Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
] LUNES \ 6 [ MIERCOLES [ 8 [ JUEVES [ 9 VIERNES \ 10
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo vegetal con pasta
<
E Tortilla francesa Tortilla de patatas Filete de merluza al horno con base de cebolla Canelones de espinacas Colas de rape a la marinera
? Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, tomate y olivas Lechuga, zanahoria y maiz
o~
Fruta de temporada Fruta de temporada Helado Fruta de temporada Fruta de temporada
[ | LUNES \ 13 MARTES [ 14 | MIERCOLES [ 15 \ JUEVES [ 16 VIERNES [ 17

3° SEMANA

Arroz con salsa de tomate casero
Salmén al horno (P)
Lachuga, maiz y zanahoria

Fruta de temporada

Lentejas guisadas con verduritas
Tortilla de espinacas
Lechuga, pepino y olivas

Fruta de temporada

Macarrones con aceite de oliva y oregano
Merluza al horno
Salsa de naranja
Lechuga, zanahoria y soja

Yogurt

Hamburguesa de coliflor y queso
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

Garbanzos con patata y aceite de oliva

Brécoli con patata y aceite de oliva
Albondigas de merluza con salsa de tomate
Champifiones

Fruta de temporada

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

604,4 129,5 34,5 36,8

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

777,5 135,5 48,6 63,5

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

591,5 72,8 21,5 24,4

V. Energét H. de Cark Proteina  Grasas

790,1 85 27,5 38,7

LUNES [ 20

MARTES \ 21

MIERCOLES [ 22

4° SEMANA

Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva
Filete de merluza al horno
Lechuga, olivas y soja

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

Sopa de verduritas
Tortilla de calabacin
Mezcla de setas

Fruta de temporada

— AU Una alimentacion
~ 'Y saludable

COMIDA FIN DE CURSO

Arroz con salsa de tomate casero

Pizza vegetal

Helado

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

CONTINE  chUSTACEOS
aluron

00

DE CASCARA

w0

PSCADO  CACAWUETES  SOIA LAcTEOS

o)

GRANOS _ DIOXIDO DE AZUFFEALTRAMUCES  MOLUSCOS.
DESEAMD | YSULFITOS.

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

6049 1319 39,8 36,2

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

792,7

86,4 31,9 35,6



) MENU JUNIO 2022
8 2N CEIP MARIA ZAMBRANO sErHS @ food
' MENU SIN GLUTEN
MIERCOLES \ 1 JUEVES \ 2 VIERNES \ 3
N 5 JUNIO Sopa de pescado con arroz Pasta S/G con salsa de tomate Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
<
4
$ by BiA MUNDIAL Tortilla de patatas Pollo rebozado con harina de maiz Filete de merluza al horno
- S s AM BI EN E Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de lechugas
JJ/ e Q&]M ‘ Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
S :
LUNES \ 6 MARTES \ 7 MIERCOLES \ 8 JUEVES \ 9 VIERNES \ 10
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta (S/G)
Bistec de pollo al horno Revuelto de jamoén y queso Filete de merluza al horno con base de cebolla Lomo al horno con loncha de queso Colitas de rape a la marinera
Lechuga, zanahoria y pepino Espirales (S/G) con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Helado S/G Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES \ 13 MARTES \ 14 MIERCOLES \ 15 JUEVES \ 16 VIERNES \ 17
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones (S/G) con aceite de oliva y oregano Garbanzos y patata y aceite de oliva Brécoli con patata y aceite de oliva
Salmén al horno (P) Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albondigas de ternera con salsa de tomate
Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
| LUNES | 20 MARTES 2 MIERCOLES | 22
COMIDA FIN DE CURSO
Judia verde, calabaza"zapatata con aceite de Sopa de verduritas con pasta (S/G) Arroz con salsa de tomate casero )
E . z1efe) =il
‘E‘ Filete de merluza al horno Bistec de pollo al horno Pannini S/G (de queso y tomate)
w
; Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Helado S/G pemeian .
DS FO
Fruta de temporada Fruta de temporada TP

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA nomlmn‘: NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA % @ e 6
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA o S
o AcTios

el
Y ACEITE ALTO OLEICO CONTIENE  CRUSTACECS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL —~A B\ Una alimentaciéon
b «‘9 saludable
e

DE SESAMO




MENU JUNIO 2022

43R CEIP MARIA ZAMBRANO serHS R food
' MENU SIN LACTOSA
MIERCOLES 1 JUEVES [ 2 VIERNES [ 3

12 SEMANA

<\

BIENVENIDO

\ BiA MUNDIAL
“MEDIO

Sopa de pescado con arroz

Tortilla de patatas

Espirales con salsa de tomate

Escalopa de pollo sin leche

Lentejas guisadas con verduras

Filete de merluza al horno

e Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas

JUNIO.. AMBIEN LE : voep g2, lvasy

- Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES \ 6 MARTES [ 7 MIERCOLES \ 8 JUEVES \ 9 VIERNES \ 10

Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta
Bistec de pollo al horno Revuelto de champifiones Filete de merluza al horno con base de cebolla Lomo al horno con queso (S/L) Colas de rape con salsa marinera
Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Helado S/L Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES \ 13 MARTES \ 14 MIERCOLES \ 15 JUEVES \ 16 VIERNES \ 17
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brdcoli con patata y aceite de oliva
Salmén al horno (P) Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Fingers de pescado con salsa de tomate
Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt de soja

LUNES | 20 MARTES 2 MIERCOLES | 22

Judia verde, calabaza y patata con aceite de
oliva

Filete de merluza al horno (P)
Lechuga, olivas y soja (SO)

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA °
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

Sopa de verduritas con pasta
Bistec de pollo al horno
Mezcla de setas

Fruta de temporada

COMIDA FIN DE CURSO

Arroz con salsa de tomate casero

Pizza con queso S/L

Helado S/L
i

<

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

EM Una alimentacién

—_—
~ ¥ saludable

CONTIENE
GLUTEN

FRUTOS
DE CASCARA

CRUSTACECS.

HUEVOS

Loe

AP0 MOSTAZA GRANOS _ DIOKIDO DE AZUFREALTRAMUCES  MOLUSCOS
DESESAMO  YSULFITOS




) MENU JUNIO 2022
43R CEIP MARIA ZAMBRANO serRHS@ food
' MENU SIN PESCADO
MIERCOLES 1 JUEVES [ 2 VIERNES [ 3

Sopa de caldo vegetal con arroz

Espirales con salsa de tomate

Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)

<

=z s\, ¢

g B\E NVE N\ DO ! BIA MUNDIAL Tortilla de patatas Escalopa de pollo Tortilla francesa

w oeL

E JUN ‘0 ~ Gy AmE gi%" E Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
T Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES \ 6 MARTES [ 7 MIERCOLES \ 8 JUEVES \ 9 VIERNES [ 10

Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin
Bistec de pollo al horno
Lechuga, zanahoria y pepino

Fruta de temporada

Crema de verduritas de temporada
Revuelto de jamén y queso
Espirales con aceite y oregano

Fruta de temporada

LUNES | 13

MARTES \ 14

Garbanzos estofados con espinacas
Filet de pavo al horno con base de cebolla
Lechuga, maiz y soja

Helado

MIERCOLES | 15

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

Fruta de temporada

JUEVES 16

Sopa de caldo con pasta
Fingers de pollo
Lechuga, zanahoria y maiz

Fruta de temporada

VIERNES \ 17

Arroz con salsa de tomate casero
Salmén al horno (P)
Lachuga, maiz y zanahoria

Fruta de temporada

Lentejas guisadas con verduritas
Tortilla de calabacin
Lechuga, pepino y olivas

Fruta de temporada

LUNES .20

MARTES 2

Macarrones con aceite de oliva y oregano

Jamoncitos de pollo al horno
Salsa de naranja
Lechuga, zanahoria y soja

Yogurt

MIERCOLES | 22

Garbanzos con patata y aceite de oliva
Hamburguesa de coliflor y queso
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

Brocoli con patata y aceite de oliva
Albondigas de ternera con salsa de tomate
Champifiones

Fruta de temporada

Judia verde, calabaza y patata con aceite de
oliva

Tortilla de patatas
Lechuga, olivas y soja

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA °
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

Sopa de verduritas
Bistec de pollo al horno
Mezcla de setas

Fruta de temporada

COMIDA FIN DE CURSO

Arroz con salsa de tomate casero

Pizza margarita (tomate y queso)

Helado

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

EM Una alimentacién

—_—
~ ¥ saludable

CONTIENE
GLUTEN

FRUTOS
DE CASCARA

CRUSTACECS.

HUEVOS

Loe

AP0 MOSTAZA GRANOS _ DIOKIDO DE AZUFREALTRAMUCES  MOLUSCOS
DESESAMO  YSULFITOS




oy MENU JUNIO 2022

4. CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS{ food
MENU SIN FRUTOS SECOS
MIERCOLES \ 1 JUEVES \ 2 VIERNES \ 3
g - \ v"igsgrumo
- 1 Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
% B\EN\V‘H’\“DO N éla :gl:glAL Tortilla de patatas Escalopa de pollo Filete de merluza al horno
2] . . . . .
- JU N‘O A Ty AM BIEN E Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
% Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES [ 6 MARTES [ 7 MIERCOLES [ 8 JUEVES [ 9 VIERNES [ 10
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta
Bistec de pollo al horno Revuelto de jamoén y queso Filete de merluza al horno con base de cebolla Salchichas de pavo al horno Colitas de rape a la marinera
Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Helado (S/FS) Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES \ 13 MARTES \ 14 MIERCOLES \ 15 JUEVES \ 16 VIERNES \ 17
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brécoli con patata y aceite de oliva
Salmon al horno Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albondigas de ternera con salsa de tomate
Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
LUNES \ 20 MARTES \ 21 MIERCOLES \ 22
COMIDA FIN DE CURSO
Judia verde, calabaza"zapatata con aceite de Sopa de verduritas Arroz con salsa de tomate casero
Filete de merluza al horno Bistec de pollo al horno Pizza margarita (tomate y queso)
Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Helado (S/FS)
Fruta de temporada Fruta de temporada o= }
L%

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA "sw‘: NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA @
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA = s
Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL ~A B Una alimentacion ki
~ ' saludable {
Fruros
Ve

DE SESAMO
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CONTIENE  CRUSTACECS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES
GLUTEN




