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Durante el verano pasado vivimos
situaciones de sequia muy preocupantes.
Este mes celebramos el dia del Agua
porque creemos que hay que tener
conciencia des de bien pequefios.

CONSEJOS PARA AHORRAR Gg U G

_ 1 € Cuando laves el coche,
| ra, evita el uso de
mangueras. Emplea
§ sistemas automaticos

Siempre es mejor

Os sugerimos los grupos de alimentos mas
adecuados para la cena de sus hijos e hijas, para
completar una dieta equilibrada. Estas orientaciones
os pueden ayudar a planificar las cenas semanales
para que sean variadas y saludables.

iEl agua es vida!

Los y las mas pequefias de casa
pueden jugar mientras aprenden
curiosidades y ponen en practica sus

COMIDA CENA conocimientos sobre el agua.
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CLICA LA IMAGEN

Riega las plantas por
Ia noche o al amanecer,
asi evitas pérdidas de
agua por evaporacion

Cierra el grifo mientras
te cepillas los dientes o
enjuagas los platos

Lava la fruta y la
wverdura en un recipiente
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De acuerdo con el reglamento (UE) 1169/2011 del  Informacion nutricional del ment escolar diario

() Parlamento Europeo y del Consejo del 25 de octubre ) .
& @ Q 0‘ ﬂ ‘ B de 2011, disponemos de la informacion sobre los m Energia (kcal) E Proteina
Lo alérgenos de los alimentds que componen los . -
arroz patatas legumbres huevos carne pescado queso fruta lactico menUs que se elaboran. m Hidratos de carbono Lipidos
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http://www.serhsfoodeduca.com/
https://view.genial.ly/5ee73389b42de40d08462b99/game-el-juego-de-gota
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ESCUIMARIA ZAMBRANO

MENU BASAL
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MIERCOLES [ 1

JUEVES [ 2

VIERNES [ 3

Garbanzos con verduritas (S)

Salmoén a horno (P)

Lechuga, olivas y soja (SO)

Crema de brocoli, cebolla y patata

Filete de pavo a la provenzal

Lechuga, pepino y maiz

Yogurt (L) PRI | INF. Fruta de temporada
54 27 | 1 ‘ 61 36 | 614 | 72 26 | 746 ‘ 7
[ | MIERCOLES JUEVES VIERNES | 10
g 5 =i-'-'= R Espirales (G) con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz (P,ML,C) Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Lentejas a la riojana (chorizo(L*) y verduras)
E e ’“"j' Escalopa de pollo (G,L) Tortilla de patatas (H) Hamburguesa de ternera a la plancha Filete de merluza al horno (P)
prr ﬁ
2 ’__!‘ . ’7’ 5 Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
m 9, INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
5 612 | 70 24 | 752 ‘ 76 33 | 574 | 54 19 | 720 ‘ 74 27 | 689 | 94 25 | 960 ‘ "7 42 | 677 | 90 29 | 817 ‘ 87 34
| LUNES ‘ 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos guisados Borraja con patata Sopa de caldo con pasta (G,H*)
% Bistec de pollo al horno Revuelto de jamon Filete de merluza al horno con base de cebolla (P) Filete de pavo con loncha de queso (L) Colitas de rape a la marinera (P,ML,C)
? Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja (SO) Lechuga, tomate y olivas Lechuga, zanahoria y maiz
- Fruta de temporada | PRI | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Yogurt (L) ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada
T-Jo | 862 ‘ 101 F 36 | 582 | 55 31 | 750 ‘ 59 F 38 | 574 | 62 19 | 759 ‘ 58 F 38 | 614 | 64 3 | 721 ‘ 65 F 39 | 576 | 72 21
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES
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
% Filete de gallo al horno Tortilla de espinacas (H) Jamoncitos de pollo al horno a la naranja Hamburguesa de coliflor y queso Albondigas de ternera con salsa de tomate
E Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Lechuga, zanahoria y soja (SO) Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada | PRI. | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Yogurt (L) ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
Tslzz | 835 ‘ 90 - 39 [ 620 81 23 | 766 ‘ 93 - 32 | 583 | 62 23 | 854 ‘ 63 F 47 | 601 | 68 31 I 749 ‘ 86 F 34 | 593 | 54 30 | 724 ‘ 58 31
LUNES | 27 MARTES | 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31
Espirales (G,H*) al estilo italiano (G)
Pl Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas (G,H*) Arroz con verduritas Judias pintas guisadas (S) (salsa de tomate casero)
% Filete de merluza al horno (P) Bistec de pollo al horno Bacalao al horno (P) Tortilla de calabacin (H) Estofado de pavo
; Lechuga, olivas y soja (SO) Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga , olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y zanahoria
Fruta de temporada | PRI | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Yogurt (L) ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada
68 29 | 740 | T1 38 5_73 70 17 | 760 | 78 30 5—39 66 25 | 790 | 83 35 34 | 576

EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL

—h B8 Una alimentacién
“%3 saindable

Valores nutricionales:

INF. (3-8 ANOS)

PRI.: (9-12 ANOS)

Naranja: Energia (Kcal)

Azul: hidratos de carbono (g)

SERHS FOOD
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Rojo: proteinas (g)
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EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO s -lE I:-a t
LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

na alimentacion
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TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL
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Valores nutricionales:
INF. (3-8 ANOS)
PRL.: (9-12 ANOS)

MENU SIN CERDO
MIERCOLES ‘ 1 JUEVES ‘ 2 VIERNES B]
| Garbanzos con verduritas Crema de brocoli, cebolla y patata
% Salmoén a horno Filete de pavo a la provenzal
? Lechuga, olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz
- Yogurt (L) ‘ PRI | INF Fruta de temporada
54 27 | 31 | 61 _ 36 | 614 | T2 26 | 746 | 7
MIERCOLES 8 JUEVES VIERNES I 10
Espirales con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Lentejas estofadas con verduras
Escalopa de pollo Tortilla de patatas Hamburguesa de ternera a la plancha Filete de merluza al horno
Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF Fruta de temporada PRI. F Fruta de temporada
70 24 574 | 54 19 | 720 | 74 27 | 689 94 - 25 | 960 | 17 42 | 677 | 90 29
MARTES MIERCOLES | 15 JUEVES 16 VIERNES
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 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
QH Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
- Fruta de temporada PRI | INF. Fruta de temporada PRI | INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
583 | 76 20 | 862 ‘ 101 36 | 590 55 31 | 750 | 59 38 | 574 63 21 | 759 | 58 38 | 614 | 64 3 | 727 | 65 39 | 576 | 72 m1 | 761 ‘ 76 29
| LUNES |20 MARTES MIERCOLES \ JUEVES |23 VIERNES | 24
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas (S) Macarrones con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brdcoli con patata y aceite de oliva
% Filete de gallo al horno Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno a la neranja Hamburguesa de coliflor y queso Filet de merluza con salsa de tomate
E Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Lechuga, zanahoria y soja (SO) Lechuga, tomate y olivas Champifiones
3 Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada ’ PRI. | INF. Yogurt (L) ’ PRI. | INF Fruta de temporada WF Fruta de temporada PRI
597 Tslzz | 835 ’ 90 F 39 | 620 81 - 23 | 766 | 93 F 32 | 583 62 23 | 854 | 63 F 47 | 601 @ 68 31 | 749 | 86 F 34 | 593 54 30 | 624 58 31
[ ] LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31
Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Espirales al estilo italiano (G)
« Filete de merluza al horno Sopa de verduritas Arroz con verduritas Judias pintas guisadas (salsa de tomate casero)
g Lechuga, olivas y soja (SO) Bistec de pollo al horno Bacalao al horno (P) Huevos duros con base de tomate Estofado de pavo
g Fruta de temporada Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y zanahoria
Fruta de temporada INF. Fruta de temporada INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada
599 35 | 672 90 24 | 760 84 576
— — —
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MENU SIN CARNE
MIERCOLES ‘ 1 ‘ JUEVES ‘ 2 VIERNES B]
Garbanzos con verduritas Crema de brdcoli, ceba y patata
Salmoén al horno Tortilla de calbacin y patata
% | Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz
]
s
" Yogurt PRI. | INF Fruta de temporada
54 27 | 1 | 61 36 | 614 72 26 | 708 | 91
MIERCOLES 8 JUEVES VIERNES | 10
Espirales con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Lentejas guisadas con verduras
% Colas de rape al horno Tortilla de patata Hamburguesa de coliflor y queso Filete de merluza al horno
]
4 Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
h Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt PRI. | INF Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI
70 24 | 752 | 76 574 | 54 19 | 720 | 74 27 | 689 94 25 | 738 | 86 29 | 677 @ 90 29 | 817 ‘ 87 34
LUNES MARTES 14 MIERCOLES | 15 JUEVES 16 VIERNES
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
% Hamburguesa de coliflor y queso 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
- X Fruta de temporada ‘ PRI | INF. Fruta de temporada ’ PRI | INF. Yogurt ’ PRI. | INF Fruta de temporada WF Fruta de temporada
]20 | 840 ‘ 110 - 36 | 562 55 31 | 750 | 75 F 35 | 544 63 21 | 860 | 75 - 43 | 614 64 - 31 | 930 | 95 - 50 | 576 | 72 21
[ ] LUNES | 20 MARTES 21 MIERCOLES | 22 JUEVES \ 23 VIERNES | 24
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
% Filete de gallo al horno Tortilla de espinacas Merluza al horno a la naranja Hamburguesa de coliflor y queso Albondigas de merluza con salsa de tomate
E Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Lechuga, zanahoria y soja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
X Fruta de temporada ‘ PRI | INF. Fruta de temporada ’ PRI | INF. Yogurt ’ PRI. | INF. Fruta de temporada WF Fruta de temporada
Tslzz | 835 ’ 90 F 39 | 620 81 23 | 766 | 93 F 32 | 583 62 23 | 790 | 70 F 41 | 601 68 31 | 749 | 86 F 34 | 593 54 30
[ ] LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 30 JUEVES 30 31 VIERNES
« Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas Arroz con verdritas Judias pintas guisadas Espirales al estilo itzl;:reur:o()con salsa de lomate
g Filete de merluza al horno Tortilla de calabacin Bacalao al horno Huevos duros con base de tomate Salmén al horno
g Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y zanahoria
Fruta de temporada Fruta de temporada INF. Yogurt PRI. | INF. Fruta de temporada PRI | INF Fruta de temporada PRI.
672 576 @ 84 - 15 | 850 ‘ 98 35
—

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

b Una alimentacio
=~ saludable

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL

SERHS FOOD
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Valores nutricionales:
INF. (3-8 ANOS)
PRL.: (9-12 ANOS)
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CEIP MARIA ZAMBRANO

MENU SIN GLUTEN
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MIERCOLES [T ]

JUEVES [ 2

[ VIERNES [ 3

Garbanzos con verduras
Salmén al horno
Lechuga, olivas y soja

Yogurt

Crema de brécoli, cebolla y patata
Filete de pavo a la provenzal
Lechuga, pepino y maiz

Fruta de temporada

MIERCOLES 8 |

JUEVES 9

\ VIERNES |10

22 SEMANA

Pasta S/G con salsa de tomate

Sopa de pescado con arroz

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva

Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)

3° SEMANA

Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin

Bistec de pollo al horno
Lechuga, zanahoria y pepino

Fruta de temporada

Pollo rebozado con harina de maiz Tortilla de patatas Hamburguesa de ternera a la plancha Filete de merluza al horno
Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de lechugas
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
MARTES I 14 MIERCOLES [ 15 | JUEVES [ 16 | VIERNES I 17

Crema de verduritas de temporada
Revuelto de jamén
Espirales (S/G) con aceite y oregano

Fruta de temporada

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

Yogurt

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

Fruta de temporada

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

Fruta de temporada

4° SEMANA

LUNES [ 20

Arroz con salsa de tomate casero

MARTES | 21

Lentejas guisadas con verduritas

MIERCOLES | 22 \

Macarrones (S/G) con aceite de oliva y oregano

JUEVES [ 23

Garbanzos y patata y aceite de oliva

} VIERNES ‘ 24

Brdcoli con patata y aceite de oliva

Filete de gallo 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 [ 27 MARTES | 28 MIERCOLES [ 29 ] JUEVES [ 30 | VIERNES [ 31

5° SEMANA

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

Fruta de temporada

Sopa de verduritas con pasta (S/G)
Bistec de pollo al horno
Mezcla de setas

Fruta de temporada

Arroz con verduritas
Bacalao al horno
Lechuga, tomate y maiz

Yogurt

Judias pintas guisadas
Huevos duros con base de tomate
Lechuga, olivas y soja

Yogurt

Espirales (S/G) al estilo italiano
(salsa de tomate casero)
Estofado de pavo
Lechuga, pepino y zanahoria

Fruta de temporada

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

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACETE DE PALVA

-~ E®™. Una alimentacion
<G Ui

SERHS FOOD
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MENU MARZO 2023

CEIP MARIA ZAMBRANO

MENU SIN HUEVO
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1° SEMANA

"a

MIERCOLES [T ]

JUEVES [ 2

[ VIERNES 3

Garbanzos con verduritas
Salmoén a horno

Lechuga, olivas y soja

Crema de brécoli, cebolla y patata
Filete de pavo a la provenzal

Lechuga, pepino y maiz

Yogurt Fruta de temporada
| LUNES MIERCOLES | 8 | JUEVES [ 9 | VIERNES I 10
5 .'1 R Espirales sin huevo con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
<
z
g [ &5 a Pollo empanado sin huevo Lomo al horno Hamburguesa de ternera a la plancha Filete de merluza al horno
w
2 r.! jy, N Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
3 - Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
i -
| LUNES I 13 MARTES I 14 MIERCOLES [ 15 | JUEVES [ 16 | VIERNES I 17
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados Borraja con patata Sopa de caldo con pasta sin huevo
<
z
§ Bistec de pollo al horno Pavo al horno Filete de merluza al horno con base de cebolla Filete de pavo con loncha de queso Colitas de rape a la marinera
w
; Lechuga, zanahoria y pepino Espirales (s/huevo) con aceite y oregano 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
[ ] LUNES [ 20 MARTES [ 21 MIERCOLES [ 22 ] JUEVES [ 23 | VIERNES [ 24

4° SEMANA

Arroz con salsa de tomate casero

Lentejas guisadas con verduritas

Macarrones sin huevo con aceite de oliva y

Garbanzos con patata y aceite de oliva

Brdcoli con patata y aceite de oliva

oregano
Filete de gallo al horno Pavo al horno Jamoncitos de pollo al horno Lomo al horno 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 \ 27 MARTES \ 28 MIERCOLES | 29 | JUEVES | 30 | VIERNES \ 31

5° SEMANA

Espirales sin huevo al estilo italiano

Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas con pasta sin huevo Arroz con verduritas Judias pintas guisadas (salsa de tomate casero)
Filete de merluza al horno Bistec de pollo al horno Bacalao al horno Filete de pavo al horno Estofado de pavo
Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y zanahoria
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Yogurt Fruta de temporada
EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA. SR POt TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL
COCINADO Y ALINADO CON ACETTE DE oV e @ @ o
Y ACEITE ALTO OLEICO ™ o — Dpeo. D u ¥
LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL - {“1’ saluﬂ.‘zhie e G f.A"\r 222 ONIEne  CusmCHS CAcArETES i cTeos

00@9@




MENU MARZO 2023
CEIP MARIA ZAMBRANO g%g@ﬁ % ﬁ

MENU SIN FRUTOS SECOS
\ MIERCOLES [T ] JUEVES [ 2 ] VIERNES [ 3
Garbanzos con verduritas Crema de brécoli, cebolla y patata
<
E Salmoén a horno Filete de pavo a la provenzal
a Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz
- ’a Yogurt Fruta de temporada
\ MIERCOLES [ & ] JUEVES [ 9 ] VIERNES [ 10
Espirales con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
<
z
g Escalopa de pollo Tortilla de patatas Hamburguesa de ternera a la plancha Filete de merluza al horno
w
2 Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
MARTES \ 14 \ MIERCOLES | 15 \ JUEVES | 16 j VIERNES \ 17
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados Borraja con patata Sopa de caldo con pasta
<
z
§ Bistec de pollo al horno Revuelto de jamén Filete de merluza al horno con base de cebolla Filete de pavo con loncha de queso Colitas de rape a la marinera
w
; 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 Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
|| LUNES [ 20 MARTES [ 21 | MIERCOLES [ 22 | JUEVES [ 23 ] VIERNES | 24
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones con aceite de oliva y oreg Gark con patata y aceite de oliva Brdcoli con patata y aceite de oliva
<
z
g Filete de gallo al horno Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albéndigas de ternera con salsa de tomate
w
; 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 \ 27 MARTES \ 28 | MIERCOLES | 29 | JUEVES | 30 | VIERNES \ 31
Espirales al estilo italiano
Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas Arroz con verduritas Judias pintas guisadas (salsa de tomate casero)
<
z
g Filete de merluza al horno Bistec de pollo al horno Bacalao al horno Huevos duros con salsa de tomate Estofado de pavo
w
; Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y zanahoria
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Yogurt Fruta de temporada

SERHS FOOD TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALIRADO CON ACEITE DE OLIVA ¥ w2y
Y ACEITE ALTO OLEICO o Opto. Dieicie
LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL \l‘t} 8 i g;; e vt

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACETE DE PALVA




MENU MARZO 2023 .
S a
CEIP MARIA ZAMBRANO f@@g R %

NO LEGUMBRES, PESCADO, MARISCO, HUEVO

MIERCOLES [ 1 ] JUEVES [ 2 ] VIERNES [ 3
Patatas guisadas (s/guisantes) Crema de brocoli, cebolla y patata
<
E Filete de pollo al horno Filete de pavo a la provenzal
w
4 Lechugay olivas Lechuga, pepino y maiz
Yogurt Fruta de temporada
MIERCOLES | 8 \ JUEVES | 9 j VIERNES | 10
Espirales (s/huevo) con salsa de tomate Sopa de caldo vegetal con arroz (s/guisantes ) Acelgas, coliflor y calat con aceite de oliva Patatas guisadas con verduras ( ni guisantes)
<
z
g Pollo rebozado con pan rallado (s/huevo) Dados de ternera en su jugo Lomo al horno Dados de pavo en su jugo
w
2 Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de lechugas
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
MARTES ‘ 14 MIERCOLES | 15 \ JUEVES ‘ 16 j VIERNES ‘ 17
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin | Crema de verduritas de temporada (s/guisantes) Espirales (s/t ) con esg Borraja con patata Sopa de caldo con pasta (s/huevo)
<
z
§ Bistec de pollo al horno Lomo al horno Filete de pavo con base de cebolla Lomo al horno con loncha de queso Dados de ternera en su jugo
w
; Lechuga, zanahoria y pepino Espirales (s/huevo) con aceite y oregano Lechuga y maiz Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
- LUNES ‘ 20 MARTES | 21 MIERCOLES | 22 \ JUEVES ‘ 23 j VIERNES ‘ 24
Arroz con salsa de tomate casero Patatas guisadas amb verd| (slg ) Macarrones (s/huevo) con aceite y oregano Arroz con aceite de oliva y oregano Brdcoli con patata y aceite de oliva
<
z
g Filete de pavo al horno Lomo al horno Jamoncitos de pollo al horno Bistec de pollo al horno Dados de ternera con salsa de tomate
w
; Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga y zanahoria Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
- MARTES \ 27 MARTES \ 28 | MIERCOLES | 29 | JUEVES | 30 | VIERNES \ 31
Espirales (s/huevo) al estilo italiano
Acelgas, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas (s/guisantes) Arroz con verduritas (s/guisantes) Patatas guisadas (s/guisantes) (salsa de tomate casero)
<
E Filete de pavo al horno Bistec de pollo al horno Filete de pavo a la plancha Dados de ternera con base de tomate Lomo al horno en su jugo
w
; Lechuga y olivas Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga y olivas Lechuga, pepino y zanahoria
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Yogurt Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL - : ‘

W Una alimentacién
¥ saludable




MENU MARZO 2023

CEIP MARIA ZAMBRANO

MENU OVOLACTEOVEGETARIANA

food $

MIERCOLES [ 1

JUEVES [ 2

VIERNES [ 3

1° SEMANA

Judia verde con zanahoria con aceite de oliva

Crema de brdcoli, ceba y patata

Garbanzos con verduritas Tortilla de calbacin y patata
Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz
Yogurt Fruta de temporada
S ——
MARTES [ 7 MIERCOLES [ 8 JUEVES [ 9 VIERNES I 10

22 SEMANA

Espirales con salsa de tomate

Sopa de verduras con arroz

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva

Arroz con champiiones

Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin
Tortilla francesa

Lechuga, zanahoria y pepino

3° SEMANA

Fruta de temporada

LUNES [ 20

5 iy Hamburguesa de coliflor y queso Tortilla de patata Judias blancas guisadas Lentejas guisadas con verduras
r'! . Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
¢ - - Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
o -
LUNES I 13 MARTES [ 14 MIERCOLES [ 15 JUEVES [ 16 VIERNES I 17

Crema de verduritas de temporada
Lentejas con verduritas
Espirales con aceite y oregano

Fruta de temporada

Judia verde salteada
Garbanzos estofados con espinacas
Lechuga, maiz y soja

Yogurt

Borraja con patata
Tortilla francesa
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

Sopa de caldo vegetal con pasta
Judia blanca con verduritas
Lechuga, zanahoria y maiz

Fruta de temporada

MARTES [ 21

MIERCOLES [ 22

JUEVES [ 23

VIERNES [ 24

Crema de verduras

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

Garbanzons salteados con ajo

Lechuga, olivas y soja

5° SEMANA

Fruta de temporada

Tortilla de calabacin
Mezcla de setas

Fruta de temporada

Arroz con verduritas y guisantes
Lechuga, tomate y maiz

Yogurt

Huevos duros con base de tomate
Lechuga, olivas y soja

Fruta de temporada

<
E Arroz con guisantes y salsa de tomate casero Tortilla de espinacas Judias blancas salteadas con verduritas Hamburguesa de coliflor y queso Tortilla francesa
w
o Lechuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Lechuga, zanahoria y soja Lechuga, tomate y olivas ampifiones
: h i hori h i li h hori j h li Champi
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
[ | LUNES \ 27 MARTES [ 28 MIERCOLES [ 29 30 JUEVES [30 31 VIERNES [ 31
Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas Crema de verduras Judias pintas guisadas Espirales al estilo italiano (con salsa de tomate

casero)

Lentejas con verduritas
Lechuga, pepino y zanahoria

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

il Una alimentacion
<D asahms

@0

conese cumaceos

0B 0

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL
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